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Jch kann nicht langer warten!" So
denkt normalerweise jeder Patient,
aber die Frage ist: Hat er iiberhaupt
gewartet?

Die Menschen sind so unruhig, dass
sie nicht warten. Sie sind in hochstem
MafBe genervt und gereizt, leicht ver-
drgert und hegen in ihrem Inneren
viel Bosheit. Dies sind, kurz gesagt,
die wahren Epidemien. Infolge solcher
Schwichen wie Reizbarkeit, Zorn und
Bosartigkeit entwickeln sich Reizungen
der Schleimhdute sowie bdsartige Tu-
more. Sie beeinflussen die besondere
Strémung und verursachen eine un-
reine Atmosphire. Die menschlichen
Ausstrahlungen sind kraftvoll. Sie kon-
nen giftig und auch von Gbler Natur
sein. Nicht die Krankheit der Menschen
beeintrachtigt die besondere Stro-
mung, sondern ihre eigene Bosartigkeit
greift die besondere Strémung an.
Krankheit ist nichts anderes als eine
Wiedergutmachung. Die negativen
emotionalen Energien, die generell in
den Menschen aufsteigen und sie um-
geben, sind die eigentliche Krankheit.
Das unehrliche Spiel der Menschen hat
Krankheit zur Folge. Krankheit ist eine
Wiedergutmachung, der Preis, den die

Editorial

Menschheit fiir ihre unreine Energie
bezahlt. Dies ist ein Teufelskreis, den
man nicht so leicht durchbrechen kann.
Die Religionen wurden herausgebildet,
um eine Losung anzubieten, doch die
Menschheit machte sie zu einem Hilfs-
mittel flir Machtspiele. Heute werden
die Religionen fiir Machtspiele benutzt
und nicht, um die Ratsel der Menschen
zu losen. So ist der Mensch zu einem
Ratsel fiir sich selbst geworden.

Kluges Denken und Handeln - anstel-
le von Glaubensiiberzeugungen, Religi-
onen und Aberglaube - sind die Mittel
zur Verbesserung.

Auf ausgekliigelte Art wurden auch
die Weisheitslehren der Vergangen-
heit verzerrt und in unredlicher Weise
benutzt. Das menschliche Denken, das
eigentlich ein Hilfsmittel zur Erlésung
der Menschen ist, wurde zu einem Da-
mon an der Schwelle, der alles Gute
ins Gegenteil verkehrt. Durch die kom-
plizierte, trickreiche menschliche We-
sensart wird auch die Arbeit fir Ge-
sundheit und Heilung verdreht. Wir
miissen diesen Trick austricksen.

Dr. K. Parvathi Kumar
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Was ist Ayurveda?

Ayurveda, wdrtlich ,das Wissen vom
Leben" (sanskrit: ayuh = Leben, veda =
Wissen), gehort zu den dltesten heute
bekannten Heilkiinsten und stammt aus
Indien. Urspriinglich, miindlich {iber-
liefert, wurde diese Heilkunde vor Uber
5000 Jahren schriftlich festgehalten. Da
sich Ayurveda nach den Naturgesetzen
richtet, haben die ayurvedischen Prin-
zipien unabhdngig von Kultur, Nation
oder Religion ihre Giiltigkeit. Ayurve-
da ist eine ganzheitliche Lehre, die den
Menschen als Einheit von Korper, Geist
und Seele betrachtet und alle Aspekte
des Lebens mit einbezieht. Das tiberge-
ordnete Ziel des Ayurveda besteht da-
rin, die Gesundheit des Gesunden zu
erhalten und die Krankheit des Kran-
ken zu heilen. Ayurveda ermdglicht,
den Menschen in seiner biologischen
Individualitit umfassend zu verstehen
und auf den Klienten personlich zuge-
schnittene Behandlungen durchzufiih-
ren. Seine Therapieformen beinhalten
u.a. Erndhrungslehre, Krduterheilkunde,
Massagen, Edelsteintherapie, Mantras,
Meditation und Yoga.

Ayurveda - eine Lebensphiloso-
phie

Das menschliche Leben wird im Ayur-
veda als eine Einheit von Kérper, Geist
und Seele betrachtet. Unter Seele ver-
steht man den spirituellen Kern jedes
Lebewesens, der eigenschaftslos und
allwissend ist sowie alles durchdringt -
es handelt sich hierbei um reines Be-
wusstsein. Das Geistprinzip beinhal-
tet alle personlichen und psychischen
Merkmale eines Individuums, seien dies
Gedanken, Emotionen, Vorlieben oder
die Intelligenz. Als drittes Element be-
steht der Koérper aus seiner duBeren,
grobstofflichen Form, dessen Anatomie
und Physiologie in der modernen Medi-
zin detailliert bekannt ist. Da alle drei
Prinzipien miteinander verbunden sind,
hat jede physische MaBnahme (z. B.
Krauter- oder Erndhrungstherapie) Ein-
fluss auf die Psyche und jede geistige
MaBnahme (z. B. Meditation, Mantras)
Einfluss auf das Korperliche. Allen ay-
urvedischen MaBnahmen gemeinsam
ist, sich der Seele anzunihern und sich
von den grob- und feinstofflichen Ego-
Kraften zu ldsen, so dass nur noch Seele
- reines Bewusstsein - {ibrig bleibt. Da
dieser Prozess nicht in einem einzigen
Leben vollendet werden kann, sind un-
zahlige Leben nétig - der Glaube an die
Reinkarnation und das Karma sind die
logische Konsequenz.

Die fiinf Elemente und die drei
Bioenergien

Der Kérper bzw. die gesamte Materie
wird aus den fiinf Elementen gebildet:
Ather (Raum), Luft, Feuer, Wasser und
Erde. Je nach vorherrschendem Ele-
ment sind unterschiedliche Qualita-
ten und Merkmale erkennbar, d.h. Luft
ist beweglich und kalt, Feuer hei und
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Funktionen und Eigenschaften der drei Bioenergien
Dosha Vata Pitta Kapha
Elemente Ather und Luft Feuer (+ Wasser)  Wasser und Erde
Prinzip Bewegungsprinzip Energieprinzip Strukturprinzip
Funktionen alle Bewegungsablaufe Stoffwechsel Struktur
(Beispiele) Nahrstofftransport Energiehaushalt  Stabilitat
Kommunikation Verdauung Anabolismus
Ausscheidung Katabolismus Immunitat
Atmung Sehvermdgen
Eigenschaften kalt heiB kalt
trocken sauer schwer
rau scharf stabil, fest, langsam
leicht atzend weich
feinstofflich fllssig schleimig, feucht
beweglich beweglich olig
klar etwas 6lig sliss
Nahrungsmittel  Salat Essig Milch
(Beispiele) Brot Essig Chili Brot

scharf, Wasser fliissig und kalt und
Erde schwer und fest. Weil Wasser und
Erde oftmals gemeinsam auftreten und
Ather und Luft hnliche Charakteristi-
ken aufweisen, hat sich der Ayurveda
vereinfachend auf drei Beurteilungskri-
terien festgelegt: Vata, Pitta und Kapha
- die biophysikalischen Wirkungsprin-
zipien, welche Doshas oder Bioenergi-
en genannt werden. Sie bilden die Basis
des Ayurveda.

Vata vereint Ather und Luft, Pitta stellt
primér das Feuer-Prinzip dar und Kap-
ha die Verbindung von Wasser und Erde.
Meist wird die Dreiheit Vata-Pitta-Kap-
ha lediglich im Zusammenhang mit dem
Persénlichkeitstyp gebraucht, in Tat
und Wahrheit sind sie aber tberall ver-
treten und wirken zu jedem Zeitpunkt.

Sie durchdringen sowohl jede Zelle des
Korpers als auch das ganze Universum.
Somit lasst sich mit diesen drei Quali-
taten alles beschreiben und analysie-
ren: der Konstitutionstyp (z. B. Vata-
Pitta-Typ), die menschliche Pathologie
(z. B. Kapha-Stérung = Ubergewicht),
die Organe (z. B. Leber = Pitta-Organ),
die Tageszeit (z. B. 10.00-14.00 Uhr =
Pitta-Zeit), die Jahreszeit (z. B. Friihling
= Kapha-Zeit), das Wetter (z. B. Sturm
= Vata), die Nahrungsmittel (z. B. Brot
= Vata-Kapha-erhohend), die Gewiirze
(z .B. Kurkuma = Vata-, Pitta-, Kapha-
reduzierend), berufliches und soziales
Umfeld (z. B. viel Stress = Vata) sowie
die Pflanzen- und Tierwelt. Diese Auf-
listung kdnnte natiirlich noch beliebig
erweitert werden.

Das Prinzip der drei Bioenergien stellt
die Basis der ayurvedischen Diagnostik
dar. Sind die drei Bioenergien im Ein-
klang, dann erfreut sich der Mensch
kdrperlicher und geistiger Gesundheit.
Sind sie hingegen aus dem Gleichge-
wicht geraten, so entstehen zuerst un-
spezifische préklinische Symptome wie
Unwohlsein, bei zunehmender und an-
haltender Stérung erfolgen Krankhei-
ten. Aufgrund der Art der Stdrungen,
welche sich in Vata-, Pitta- bzw. Kap-
ha-Uberschuss zeigen kénnen, wer-
den die geeigneten TherapiemaBnah-
men zur Harmonisierung getroffen.
Liegt beispielsweise zu viel Pitta vor,
was sich vor allem durch Entziindun-
gen, Ubersduerung, Rétungen oder Hit-
ze zeigt, so muss mit entsprechenden
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AusgleichsmaBBnahmen reagiert wer-
den. In diesem Fall werden Nahrungs-
mittel, Krauter oder andere Therapie-
verfahren, die antagonistischer Natur
sind, sprich das Pitta reduzieren (kiih-
lend, siB, bitter, siurearm), ausge-
wahlt. Die Eigenschaft, dass Gleiches
zu Zunahme und Ungleiches zu Abnah-
me fiihrt, nutzt Ayurveda also bewusst
zur Linderung sdmtlicher Beschwerden.
Damit mdglichst wenige Beschwerden
auftreten, empfiehlt Ayurveda, sich pra-
ventiv gesund zu erndhren und tiglich
ein Reinigungsprogramm zu vollziehen.
Kommt es trotzdem zu Stérungen (Ver-
schlackungen, Krankheiten), dann sind
spezifische ReinigungsmaBnahmen, wie
z. B. Fastenkuren, angesagt.

Die Ayurveda-Ernédhrung

In der ayurvedischen Erndhrung geht
es darum, Harmonie zu schaffen, in-
dem ein UbermaB an Vata, Pitta oder
Kapha mittels einer geeigneten Aus-
wahl von Nahrungsmitteln, Zuberei-
tungsarten etc. ausgeglichen wird. Die
ideale ayurvedische Kiiche ist individu-
ell auf den Einzelnen abgestimmt, d.h.
sie berlicksichtigt sowohl die Verdau-
ungsleistung als auch die Konstitution
des Essers. Jedes Nahrungsmittel wird
nach seinen inneren Qualititen (Vata-,
Pitta-, Kapha-senkend oder -erhdhend)
ausgewahlt und mit den entsprechen-
den Krdutern oder Gewiirzen versehen.

Die grundsatzlichen Erndhrungsregeln

im Ayurveda lauten wie folgt:

1. Die richtige Menge: Sowohl zu viel
als auch zu wenig Nahrung fiihrt zu
Storungen. Der Magen soll nur zu 34
gefiillt werden.

2. Zu den Mahlzeiten nichts trinken:
Eine Stunde vor und nach dem Essen

10.

nichts trinken. Zum Essen hat sich
das schluckweise Trinken von einem
Glas heiBem Wasser jedoch als ver-
dauungsfordernd erwiesen. Fiir die
allgemeine  Fliissigkeitsaufnahme
sind stilles Mineralwasser sowie
Krdutertee ideal.

Hochwertige Nahrungsmittel es-
sen, die frisch, in Bio-Qualitat, aus
regionaler Produktion und ohne Zu-
satzstoffe sind.

Gekochte Kost bevorzugen: Warme
Speisen regen die Verdauung und
den Stoffwechsel an. Schwerverdau-
liches kann auf diese Weise besser
aufgespalten und verwertet werden.
Bei der Nahrungsmittelauswahl und
Zubereitung die personliche Konsti-
tution beriicksichtigen (Vata, Pitta,
Kapha).

In Ruhe essen und gut kauen (20 -
30 Mal).

In angenehmer Atmosphare essen.

. RegelmiBig essen ohne Zwischen-

mahlzeiten: Morgens ein kleines und
leichtes Friihstiick verzehren, denn
zu diesem Zeitpunkt sind die Verdau-
ungsfunktionen trdge. Mittags die
Hauptmabhlzeit einnehmen, da dann
die Verdauungskraft am starksten ist.
Abends eine kleine, leicht verdau-
liche und warme Mahlzeit geniel3en.
Auf einen ausgewogenen Ge-
schmack achten: Eine Mahlzeit gilt
im Ayurveda als ausgewogen, wenn
alle sechs Geschmacksrichtungen
enthalten sind, ndmlich siiB, sauer,
salzig, scharf, bitter und herb.

Auf richtige Nahrungsmittelkom-
binationen achten: Gewisse Nah-
rungsmittel diirfen nicht miteinander
kombiniert werden, da sie zu Krank-
heiten fiinren konnen. So sollen bei-
spielsweise frische Friichte immer
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alleine gegessen werden und Milch
nie mit Saurem, Salzigem, Fleisch,
Fisch oder Bananen konsumiert wer-
den.

Das tagliche Reinigungsprogramm
Ayurveda empfiehlt, jeden Morgen eine
Reinigungszeremonie zu vollbringen.
Dazu ist es ideal, vor 06.00 Uhr aufzu-
stehen und die folgenden MaBnahmen
der Reihe nach durchzufiihren:

Zungenschaber

1. Trinken: Nach dem Aufstehen 2-3
Glaser lauwarmes Wasser trinken.
Dadurch werden Stoffwechsel und
Ausscheidung angeregt.

2. Zungenschaben: Mit einem Zungen-
schaber wird die Zunge vom hinteren
Gaumenbereich bis zur Zungenspitze
abgeschabt. Diese MaBnahme ver-
leiht dem Mundraum Frische, be-
freit die Zunge von ihrem Belag und
unterstiitzt den gesamten Verdau-
ungs- und Ausscheidungsprozess.

3. Olziehen: Ca. zehn Minuten mit
1 Essloffel kaltgepresstem Sonnen-
blumen-, Oliven- oder Sesamdl den
Mund spiilen.

4. Zahne putzen.

5. Gesichtspflege: Das Gesicht mit kal-
tem Wasser abspiilen und eincremen.

6. Nasenspiilung: Die Nase wird mit
warmem Salzwasser mittels eines
Nasenkannchens gereinigt.

7. Ganzkorperdlmassage: Den ganzen
Kérper mit einem auf die Konstitu-
tion abgestimmten 0l einmassieren,
20 Minuten einziehen lassen. Da-
durch werden lipidldsliche toxische
Ablagerungen in den Kérpergeweben
gelost.

8. Meditation oder Yoga, wihrend
dem das Ol der Massage einzieht.

9. Trockene Massage: Um das Gber-
schiissige Ol von der Haut zu entfer-
nen, wird ein Peeling aus Salz- oder
Pflanzenpulvern empfohlen.

10. HeiBe Dusche: Das anschlieBende
heiBe Duschen bewirkt, dass sich die
Korperkanile durch die feuchte Wiar-
me &ffnen und so die gelésten Toxine
abtransportiert wer

Friihling — Zeit zum Entgiften

Da sich oftmals im Winter viel Kapha
ansammelt, was sich in Verschleimung
der Atemwege, Schweregefiihl oder
Miidigkeit zeigt, eignet sich der Friih-
ling besonders fiir ReinigungsmaBnah-
men. Der Friihlingsbeginn ist aus ayur-
vedischer Sicht Ende Februar. So wie
der gefrorene Winterschnee zu schmel-
zen beginnt, ,schmilzt" dann auch das
im spdten Winter angesammelte Kapha.
Um diesen Prozess, der einer Reinigung
gleichkommt, zu unterstiitzen, sind alle
Kapha reduzierenden Erndhrungsre-
geln empfehlenswert; so soll auf sau-
res, siiBes und schwer verdauliches
Essen verzichtet werden. Bittere, schar-
fe und herbe Speisen hingegen beleben
den Stoffwechsel und regen die Aus-
scheidung an. Ein Liter heiBes Wasser
schluckweise lber den Tag getrunken
hilft ebenso zu entschlacken wie hei-
Bes Ingwerwasser oder ein Kapha-Tee,
bestehend aus Ingwer, Nelken, Pfef-
fer, Kardamom, Kurkuma und Safran.

Nasenspiilung
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Tagesschlaf sollte unbedingt vermieden
werden, stattdessen sind Kérperiibun-
gen und trockene Massagen (z. B. mit
Rohseidenhandschuhen) zu empfehlen.

Unterstiitzung der Entgiftung mit
Liv.52®

Die ayurvedischen PriventionsmaBnah-
men - die Erndhrungsregeln und das
tagliche Reinigungsprogramm - ha-
ben u.a. zum Ziel, dem Kdrper so we-
nig belastendes Material zuzufiihren
wie mdglich, denn je mehr Toxine vor-
handen sind, desto mehr Arbeit hat die
Leber. Die Leber ist unser wichtigstes
Entgiftungsorgan, weil sie an samtli-
chen Abbauprozessen und an der Aus-
scheidung von Stoffwechselprodukten,
Medikamenten und Giftstoffen betei-
ligt ist.

Zur Unterstiitzung des Leberstoffwech-
sels und zur Reinigung im Friihling eig-
net sich das ayurvedische Praparat
Liv.52®. Empfohlen ist eine zwei bis
dreimonatige Kur, bei welcher tiglich
3 x 2 Tabletten jeweils vor den Mahlzei-
ten eingenommen werden. Liv.52® tragt
dazu bei, die Leberfunktion im Gleich-
gewicht zu halten, wirkt dabei stabili-
sierend, harmonisierend und funktions-
unterstiitzend.

Liv.52® wird bei funktionellen Stérun-
gen im Rahmen von Lebererkrankun-
gen wie Vollegefiihl, Blahungen sowie
Appetitlosigkeit, z. B. in der Rekonva-
leszenz und in der Chemotherapie, ver-
wendet.

In Liv.52® werden die folgenden Krauter
verwendet: Pulver aus den Wurzeln des
Kapernstrauches, den Samen der Weg-
warte, dem Kraut des Schwarzen Nacht-
schatten, der Rinde des Arjunabaumes,
den Samen der Stink-Kassie, dem Kraut
der Schafgarbe, dem Kraut der Tama-

riske und Ferrum bhasma (Eisenoxid-
Kalk). Bei der Herstellung von Liv.52®
lasst man den Dampf eines Krautersuds
auf die soeben erwidhnte Krdutermi-
schung einwirken. In diesem Absud sind
11 weitere Pflanzen enthalten, u.a. Ti-
nospora cordifolia (Guducchi), Berberis
aristata (Indische Berberitze), Emblica
officinalis (Indische Stachelbeere).
Ayurvedische Medikamente spielen im
Rahmen prophylaktischer und kurati-
ver MaBBnahmen eine groBe Rolle. Ihre
Zusammensetzung und Verarbeitungs-
methoden erfolgen nach bestimmten
Prinzipien. Diese bilden denn auch ei-
nen der
zwischen ayurvedischer und westlicher
Phytomedizin. Des Weiteren werden im
Ayurveda in einem Medikament oft vie-
le Einzelkomponenten verwendet, die
zusammen, der Formulierung als Gan-
zes, ihre Wirkung geben. Wahrend ei-
nige Pflanzen die Wirkungen férdern,
minimieren oder verhindern andere
mogliche Nebenwirkungen. Dabei ist
die Wirkung der Formulierung als Gan-
zes groBer als die Summe der Einzelwir-
kungen ihrer Komponenten.

wesentlichen Unterschiede
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