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() Ayurveda - Das Wissen vom Leben

AYURVEDA

DAS WISSEN VOM LEBEN

Ayurveda ist der dlteste iiberlieferte Wissensschatz iiber
die Natur des Menschen. Die alten Weisheiten aus der indi-
schen Hochkultur schenken uns ein tiefes Verstindnis und
viele praktische Empfehlungen fiir die Gesundheit und zur
ganzheitlichen Behandlung von Krankheiten.

eit tiber 2000 Jahren werden die alten Lehren mit ihren

ganzheitlichen Heilkiinsten weitergegeben und praktiziert.

Und doch ist Ayurveda hochmodern und topaktuell. Es ver-
bindet die alten Traditionen und die Bediirfnisse in unserer mo-
dernen Welt und schenkt uns innovative und ganzheitliche Lebens-
konzepte, mit denen jeder Mensch sein Leben neu gestalten kann.
Ayurveda, die »Mutter aller Heilkiinste«, wird als Wurzel der ge-
samten Naturheilkunde angesehen und hat die traditionellen Me-
dizinsysteme Asiens und der Antike stark gepragt.
Die damaligen Kulturnationen Italien (Rom), Griechenland und
China fiihlten sich von Indien angezogen, da das Land in der da-
maligen Welt zu den Hochburgen fiir Gelehrsamkeit und Fort-
schritt zdhlte. Dies fiihrte zu unverkennbaren Einfliissen der ayur-
vedischen Medizin auf viele alte Heilwissenschaften aus anderen
Kulturen: So finden wir zum Beispiel viele Parallelen zwischen der
chinesischen, ayurvedischen und tibetischen Medizin oder dem
hippokratischen Eid und den Grundgedanken des Ayurveda.



Indische Weisheit

Weltweit geschatzt

Heute wird Ayurveda in Indien an Universitdten und Colleges als
alternatives Medizinsystem gelehrt. Kliniken, Gesundheitszentren
und Arzte auf der ganzen Welt praktizieren die traditionelle indi-
sche Medizin Ayurveda. Auch in Europa wird Ayurveda seit vielen
Jahren immer bekannter: Ob als Wellness-Therapie mit wunderba-
ren Olmassagen, verjiingenden Kriuterrezepturen und individuel-
ler Erndhrungslehre oder als ganzheitliche Medizin zur wirkungs-
vollen Behandlung von leichten bis chronischen Krankheitsbildern.
Die individuelle Betrachtungsweise des Menschen und die Vielsei-
tigkeit der Therapieformen machen Ayurveda besonders sympa-
thisch und lebensnah. Es geht auf alle personlichen Bediirfnisse
ein und erhebt keinen dogmatischen Anspruch auf eine strikte Aus-
iibung von Regeln oder Traditionen, sondern sucht die ganzheit-
liche Integration und Umsetzungsweise im natiirlichen Alltag. So
eignen sich die ayurvedischen Gesundheits- und Lebensempfeh-
lungen fiir Gesunde und Kranke, Berufstédtige und Gestresste, aber
auch fiir Kinder, Schwangere oder dltere Menschen.

»Hitahitam sukham dukham ayustasya hitahitam
manam ca tat ca yatroktam ayurvedah sa ucyate.«
Quelle: Charaka-Samhita, Sutrasthana .41

Gutes und schlechtes Leben;
gliickliches und ungliickliches Leben;
das, was dem Leben zu- bzw. abtriglich ist;
das MaB des Lebens und seiner Komponenten;
und das Leben selbst — wo all dies erkldrt wird,
das nennt man Ayurveda.
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Altes Wissen fur die heutige Zeit

Ayurveda wird iiblicherweise als die »Wissenschaft des Lebens«
verstanden, indem »ayuh« als Leben und »veda« als Wissenschaft
iibersetzt wird. Dabei beschrédnkt sich Veda, das Wissen des Ayur-
veda, nicht nur auf rationale Erkenntnisse und naturwissenschaft-
liche Forschung, sondern integriert auch mentale und spirituelle
Erfahrungswerte. Dies macht Ayurveda zu einer wahrhaft ganz-
heitlichen Lebens- und Heilkunde, welche die Natur und Verbin-
dung von Korper, Geist und Seele wirklich versteht und in ihre Be-
handlungsansétze einbezieht.

Sambhitas - der historische Ursprung

Uber die wirklichen Entstehungsdaten des Ayurveda wird in der
Fachwelt kontrovers diskutiert. Die gegenwértigen Theorien {iber
den historischen Ursprung des Ayurveda orientieren sich an den
Datierungen seiner &dltesten erhaltenen Texte, den sogenannten
Samhitas. Diese Texte wurden vor circa 2000 Jahren iiber mehre-
re Jahrhunderte hinweg aufgezeichnet. Sie stellen Sammelwerke
von Entdeckungen fritherer Denker und Forscher dar — ein Wissen,
das jahrhundertelang durch miindliche Uberlieferung nachfolgen-
den Generationen erhalten blieb. In jeder Generation wurde dieses
Wissen modifiziert.

Mehr als 23 Philosophiesysteme und unzéhlige Gelehrte (Rishis)
haben den heutigen Ayurveda beeinflusst und Ergdnzungen vor-
genommen. Somit kann der Ayurveda als ein Gemeinschaftswerk
einer unermesslichen Zahl erfahrener und weiterentwickelter Arz-
te, Heiler und Philosophen angesehen werden, die mit ihren Ent-
deckungen nicht einmal ihren Namen verewigt haben. Die heute
bekanntesten Schriftsammlungen des Ayurveda wurden von den
Gelehrten Charaka, Sushruta und Vagbhat schriftlich festgehalten.



Seit alters her

Die Philosophie des Ayurveda

Der heutige Ayurveda basiert vor allem auf der Samkya-Philoso-
phie. Er lehrt eine ganzheitliche Denkweise, welche sich um die
Forderung des Lebens im Allgemeinen bemiiht. Er betrachtet den
Menschen als ein Ganzes und als untrennbaren Bestandteil des
Universums. Das Wohlergehen eines Individuums ist nach ayur-
vedischer Auffassung mit dem Wohlergehen der gesamten Gesell-
schaft, dem Lebensreich und dem Universum verkniipft. Sein Uber-
leben basiert auf einem harmonischen und ungestorten Umfeld in
einer gesunden Pflanzen-, Tier- und Menschenwelt.

Damit spricht Ayurveda viele aktuelle Bediirfnisse und Probleme
unseres modernen Lebens an: Umweltbelastungen, Lebensmittel-
skandale und rein profitorientierte Arbeits- und Lebensbedingun-
gen bedrohen die Grundlagen fiir ein natiirliches und gesundes Le-
ben. Trotz wachsendem Wohlstand und technischem Fortschritt
leidet der moderne Mensch vermehrt unter Zivilisations- und Um-
welterkrankungen, wie Auto-Immun- oder Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, bis hin zu Depressionen oder anderen psycho-mentalen
Beschwerdebildern. Mit unserem aufwendigen Lebensstil belasten
wir nicht nur Umwelt und Natur auf unverantwortliche Weise, son-
dern schwéchen direkt splirbar die korperliche und seelische Ge-
sundheit. In diesem Sinne gibt uns Ayurveda sinnvolle Antworten
auf unsere aktuellen Fragen und zeigt uns einen Weg zu einem
nachhaltigen und selbstverantwortlichen Leben. Er schenkt uns ein
neues Vertrauen in die eigene Personlichkeit mit all ihren Ressour-
cen und Moglichkeiten. Dabei befasst er sich mit allen Aspekten des
Lebens und untersucht, was das Leben fordert und was ihm scha-
det. Unter Beriicksichtigung der Lebensprinzipien aller individu-
ellen Geschopfe beriihrt er neben der medizinischen Wissenschaft
auch Disziplinen wie Soziologie, Okonomie und Okologie.
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Im Ayurveda bilden die Bediirfnisse, Neigungen und Abneigungen
der individuellen Personlichkeit den Maf3stab eines jeglichen Le-
bens, und nicht die von aulen diktierten Regeln. Wir gewinnen ei-
nen gefithlvollen und sinnlichen Zugang zu unserem Lebensraum
und erleben eine tiefe Beziehung zu Pflanzen, Tieren und Men-
schen, die unser Leben bereichern.

Die Gesundheit des Menschen

Auch in der ayurvedischen Medizin kommen diese philosophischen
Grundgedanken zum Ausdruck: Gesundheit ist kein statistischer
Durchschnittswert oder allgemeines Wohlbefinden, sondern ein
Zustand von innerer Freude, Vitalitit und Lebenskraft. Im Gegen-
satz zur westlichen Medizin steht in der ayurvedischen Heilkunde
die Gesundheit im Mittelpunkt und nicht die Krankheit. Sie wird

Mahabhutas — Die fiinf Elemente

Element Eigenschaften Wirkung Prinzip

Akasha weich, leicht, fein, frei von Widerstand,
Ather/Raum  glaft, durchdringend  Porositdt

beweglich, leicht,

Raum

‘I/_%u kunhl, rau, frocken, Bewegung Bewegung
feinstofflich, abbauend
: heiB, scharf, penet- .
Agni SO G Hitze, Verdauung, .
rierend, fein, leicht, Energie
Feuer —— Brennen, Ausstrahlung
flissig, Olig, schwer, »
Jala A . Befeuchtung, Olung,
kalt, fréige, weich, . . .. Synthese
Wasser schleimig Verbindung, Weichheit
Prithivi schwer, rau, hart, Wachstum, Korper- VIoEED
Erde grobstofflich, hart kraft, Festigkeit




Fiir Korper, Geist und Seele

untrennbar im Einklang mit einem spirituellen Wachstum, Liebe
und Gliick gesehen. Gesundheit ist eine der wichtigsten Vorausset-
zungen zur Erfiillung des hoheren Zwecks unseres Daseins — die
Erkenntnis unserer wahren, gottlichen Natur. Dabei wird der Kor-
per als Tempel angesehen, in dem die Seele wohnt. Sein Wohlerge-
hen ist eine wichtige Voraussetzung fiir geistige Entwicklung und
Selbstverwirklichung.

Eigenschaften

Gema einiger Philosophieschulen Indiens liegen allen Lebenspro-
zessen drei Steuerungsprinzipien zugrunde: Tamas, Rajas, Satt-
va. Diese beschreiben die Eigenschaften im Allgemeinen und im
Spezifischen auf der korperlichen, geistigen und seelischen Ebene.
Grundlage aller materiellen Phdnomene bilden die fiinf Elemente
(Mahabhutas). Aus ihnen bildet sich auch der menschliche Korper.

Ayurveda in Indien und Europa

Ayurveda-Kliniken und Universitdten gibt es mittlerweile nicht nur
in den Ursprungslindern Indien und Sri Lanka, sondern auf der
ganzen Welt. Wer also eine Ayurveda-Kur fiir seine eigene Gesund-
heit und Heilung nutzen mochte oder sich fiir eine berufliche Wei-
terbildung in Ayurveda-Medizin, -Massage oder -Erndhrung inter-
essiert, der braucht nicht unbedingt bis nach Indien oder Sri Lanka
zu fliegen. Doch Ayurveda im Ursprungsland kennenzulernen ist
dennoch faszinierend, denn es erweitert auf vielerlei Ebene den ei-
genen Horizont. Uber 200 Universititen bieten einen Studiengang
der Ayurveda-Medizin (BAMS) an. Einige davon sind auch fiir Eu-
ropder offen. Das Studium dauert fiinf Jahre und kann anschlie-
Bend mit einem dreijdhrigen Ayurveda-Facharzt-Studium (MD) er-
weitert werden.
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Ayurveda fir mehr Wohlgeftihl

In kompakter Form fiihrt Kerstin Rosenberg in die Ernahrungs- und Heillehre des Ayurveda ein.
Durch die Ayurvedische Ernahrungsweise und Meditationstibungen werden Kérper, Geist und
Seele in Einklang gebracht. Rezepte und Anleitungen zu Schonkosttagen, Fastenkuren und
Anwendungen helfen dabei, Einblick in die Prinzipien des Ayurveda zu erhalten und Ihren Kérper
zu reinigen und zu entschlacken.



