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Das Buch des

AYURVEDA

Einfuhrung in die alteste Heiltradition der Menschheit
Grundlagen, Ernahrung, Heilpflanzen & Lebensweise

Charaka gilt historisch nicht als der alleinige ., Erfinder* des Aynrveda, jedoch als dessen wichtigster Systematiker
und |,V ater der indischen Inneren Medizin®. Seine genanen Lebensdaten sind wissenschaftlich unklar; Forscher
datieren sein Wirken meist wischen das 3. Jabrbundert v. Chr. und das 2. Jabrbundert n. Chr. inr antiken Indien.

Das Sanskrit-Wort Caraka bedentet iibersetzt ,Wanderer* oder ,,umberziehender Schiiler®. Dies dentet daranf
hin, dass er als wandernder Arzt von Ort zu Ort 08, um Kranke 3u bebandeln und medizinisches Wissen u
verbreiten. Historische Quellen legen nabe, dass er zeitweise als Leibargt des Kuschana-Konigs Kanishka 1.

praktizierte. In der indischen Mythologie wird er oft als Reinkarnation der Weltschlange Shesha verebrt, die auf die
Erde kam, nm das menschliche Leiden zu lindern.
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Ein Wort von Herz zu Herz

Die ayurvedische Medizin ist eine iiber Jahrtausende gewachsene, durch tiefe Empirie gepriifte
Wissenschaft, die Korper, Geist und Seele als Einheit betrachtet. Doch so sanft und naturnah dieser
Weg auch ist: Auch alternative Heilmethoden, pflanzliche Rezepturen und mineralische Anwen-
dungen sind nicht frei von Risiken und intensiven Wirkungen. Jeder Mensch ist ein einzigartiges

Universum, und was dem einen Heilung bringt, kann fiir den anderen ungeeignet sein.

Bitte beachten Sie daher fiir die Nutzung dieses Buches folgende Grundlagen:

Kein Ersatz fiir medizinische Behandlung

Die Inhalte dieses Buches dienen ausschliefslich der Information, der Inspiration und der Hilfe zur
Selbsthilfe. Sie wurden mit grofiter Sorgfalt nach traditionellen Quellen und modernen Erkennt-
nissen zusammengestellt. Dennoch gilt: Die Lektiire dieses Buches ersetzt niemals eine personliche
medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung durch einen approbierten Arzt, Heilpraktiker

oder eine andere qualifizierte medizinische Fachkraft.

Suchen Sie bei gesundheitlichen Beschwerden oder im Verdacht auf eine Erkrankung stets unver-
ziiglich einen Arzt auf. Brechen Sie eine laufende schulmedizinische Behandlung niemals eigen-
machtig ab und schieben Sie notwendigen arztlichen Rat nicht aufgrund von Informationen aus
diesem Buch auf. Verstehen Sie Ayurveda bitte stets als kraftvolle, begleitende Erganzung und Un-

terstiitzung zur modernen Medizin, nicht als deren Ersatz.

Traditionelles Wissen ist nicht automatisch risikofrei

Die klassische ayurvedische Literatur selbst unterscheidet zwischen gewohnlichen Heilkrautern
und einer eigenen Kategorie namens ,Upavisha" — wortlich ,,Nebengifte" oder sekundare Gifte.
Zu dieser Gruppe gehoren unter anderem Pflanzen wie Stechapfel (Dhattura), Croton/Purgier-
nuss (Danti), bestimmte Aconitum-Arten (Ativisha), Bhallataka (Marking Nut) sowie minerali-
sche Stoffe wie Kupfersulfat (blaues Vitriol). Mehrere Rezepte in diesem Buch enthalten solche

Substanzen.

Diese Pflanzen und Mineralien sind in ihrer Rohform oft hochgiftig, dtzend oder in hohem Mafse
reizend und konnen bei unsachgeméfier Handhabung zu ernsten gesundheitlichen Schéaden fiih-
ren — von schweren Vergiftungen iiber Krampfanfille bis hin zu bleibenden Organschaden. Die
traditionelle Ayurveda-Wissenschaft begegnet dieser Toxizitdt mit einem aufwendigen, mehrstu-
figen Reinigungsprozess namens ,Shodhana", der spezielles Fachwissen, geeignete Ausriistung
und jahrelange Erfahrung voraussetzt. Dieser Prozess ldsst sich nicht in der eigenen Kiiche nach-

vollziehen.

Bitte verstehen Sie die entsprechend gekennzeichneten Rezepte in diesem Buch daher aus-

schliefSlich als historische und kulturelle Dokumentation ayurvedischen Wissens — nicht als
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Anleitung zur Selbstherstellung oder Selbstmedikation. Sollten Sie an der therapeutischen An-
wendung solcher Praparate interessiert sein, wenden Sie sich bitte ausschlieSlich an einen akade-
misch ausgebildeten Ayurveda-Mediziner (Vaidya) und beziehen Sie fertige Praparate

ausnahmslos tiber laborgepriifte, zertifizierte Apotheken.

Hinweis auf Alkoholgehalt (Arishtas & Asavas)

Bitte beachten Sie, dass die in diesem Buch beschriebenen Arishtas und Asavas durch natiirliche
Fermentation entstehen und daher grundsatzlich Alkohol enthalten. Dies gilt unabhangig von den

jeweiligen Krauterzutaten und ist besonders zu bedenken bei:

Schwangerschaft und Stillzeit
Kindern
Menschen mit Lebererkrankungen

Menschen mit Alkoholabhangigkeit oder in Genesung davon

Riicksprache vor jeder Anwendung

Samtliche in diesem Buch beschriebenen Rezepturen, Anwendungen, Erndhrungsumstellungen,
Entgiftungsverfahren oder Krautereinnahmen sollten — insbesondere bei Vorerkrankungen, chro-
nischen Leiden, wahrend der Schwangerschaft oder Stillzeit sowie bei Kindern — immer nur in

vorheriger Absprache mit einem Arzt oder Therapeuten durchgefiihrt werden.

Besondere Vorsicht und arztliche Riicksprache sind ausdriicklich empfohlen bei:

Rezepten, die stark abfiihrende oder uterusanregende Krauter enthalten (z. B. Chitraka, Danti, Sen-

nesblatter, Nishoth) — diese konnen in der Schwangerschaft wehenfordernd wirken

Rezepten mit Vacha (Acorus calamus), dessen Inhaltsstoff Beta-Asaron in der wissenschaftlichen

Literatur diskutiert wird

Allen mineralischen und mit Metallen angereicherten Praparaten (Bhasmas, kupferhaltige Zube-

reitungen)

Ein Wort der Vernunft zum Schluss

Dieses Buch mochte die Schonheit, Tiefe und Komplexitat der ayurvedischen Heilkunst wiirdigen
und bewahren — gerade weil sie so reich an Wissen ist, verdient sie auch einen respektvollen und
besonnenen Umgang. Nicht jede historisch tiberlieferte Rezeptur ist fiir die moderne Selbstanwen-
dung geeignet. Genau wie in der Schulmedizin gilt auch hier: Die Dosis, die Zubereitung und die
fachkundige Begleitung entscheiden dariiber, ob eine Substanz heilt oder schadet. Nutzen Sie
dieses Buch daher mit Neugier, Respekt — und der gesunden Vorsicht, die jede wirksame Medizin

verdient.
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Einfithrung von Swami Sivananda

Die Bedeutung und der Wert des alten indischen Medizinsystems

Das alte, intuitive Indien brachte die hellsten und inspirierendsten spirituellen Gesange iiber die
Kéampfe und Probleme des aktiven Lebens in dieser irdischen Welt hervor — stets in Bezug auf das
hochste Ziel der Existenz, die Selbstverwirklichung. Diese Erkenntnisse wurden in den vier Veden
verkorpert. Indien konnte dabei seiner ureigenen, vielseitigen Tendenz nicht widerstehen, nicht
nur die gesamte Natur des Menschen einem Prozess dynamischer Spiritualisierung zu unterzie-
hen, sondern auch ganz konkret Gesundheit, Kraft, Elan, Vitalitdt und Langlebigkeit des physi-
schen Korpers zu suchen. Dieser Korper wird als das unverzichtbare und
vervollkommnungsfahige Gefafs sowohl fiir den Genuss zeitlichen Gliicks als auch fiir die hochste

spirituelle Seligkeit anerkannt.

Diese Neigung eines im Wesentlichen intuitiven Geistes hin zu einer ganzheitlichen Entwicklung
des Lebens und zur vollstindigen Entfaltung des ganzen Menschen — selbst wahrend er in einer
physischen Form in dieser materiellen Welt lebt — fiihrte zu einer leidenschaftlichen Bejahung des
aktiven Lebens. Der Korper wurde als das beste Instrument akzeptiert, um hier auf Erden die
hochsten Segnungen der tiefgriindigen spirituellen Reiche zu verwirklichen. Dies resultierte in bis-
her unerreichten, tiefsten Einsichten in die subtilen, bestimmenden Lebenskrifte und Geheimnisse
des menschlichen Systems, die seine strahlende Gesundheit und Langlebigkeit steuern. So ent-

stand ein weiterer Veda: der Ayurveda.

Ayurveda ist eine vollkommene Wissenschaft vom Leben. Er besteht aus einem Korpus bemer-
kenswerten Wissens iiber die internen Mechanismen der menschlichen Gesundheit und Langle-
bigkeit, tiber Heilkrauter und therapeutische Wurzeln sowie iiber die wirksame Behandlung
menschlicher Leiden, indem die Ursachen direkt an der Wurzel bekampft werden. Diese bedeu-
tende medizinische Wissenschaft und zugleich die dlteste und feinste praventive Schule der prak-
tischen Medizin wird in Indien seit iiber viertausend Jahren von erfahrenen Vaidyas praktiziert,
die in ihrer Lehre bestens ausgebildet sind. Sie sollte nun, als eine Frage unmittelbarer praktischer

Notwendigkeit, das zunehmende Interesse des modernen freien Indiens erhalten.

Jenen, die behaupten, Kenntnisse dieser alten medizinischen Wissenschaft zu besitzen — bereichert
durch die erfreulichen Ergebnisse der Forschungen und Fortschritte bedeutender Vaidyas in den
folgenden Zeitaltern —, miissen deren Uberlegenheit gegeniiber westlichen Medizinsystemen und
ihr immenser Wert nicht erst dargelegt werden. Die Namen grofier Pioniere wie Vagbhata, Mad-
hava, Jivaka und Bhava Mishra aus Banaras, die zur Entwicklung des Ayurveda beitrugen, sind
wohlbekannt. Die beinahe wunderbaren Wirkungen, welche die vom Ayurveda verschriebenen

Heilkrauter bei den Anwendern erzielt haben, sind Beweis genug fiir seinen einzigartigen Wert.

Der erstaunlich weite Umfang und der genuine wissenschaftliche Charakter des Ayurveda erhiel-
ten auch von Westlern wie Sir William Hunter grofSe Anerkennung. Neuere Forschungen zeigen

zudem, dass die frithen Griechen einen betrachtlichen Teil ihres Wissens tiber die Physiologie des
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Menschen und die Medizin dem Ayurveda verdankten. Das Interesse der indischen Regierung am
Ayurveda ist zwar sehr ermutigend, doch sollten auch private Organisationen und die Offentlich-
keit zunehmend dessen Bedeutung und Wert anerkennen und als ersten Schritt damit beginnen,

seine Arzneimittel zu erproben.

Ursprung des Ayurveda

Einst trafen sich einige angesehene Weise im Himalaya-Gebirge, unter ihnen Agastya, Ash-
valayana, Asita, Badarayana, Balikhya, Bharadwaja, Chyavana, Devala, Dhaumya, Galaya, Garga,
Gautama, Gobhila, Harita, Hiranyaksha, Jamadagni, Kamya, Kankayana, Kapinjala, Kashyapa,
Katyayana, Kaundinya, Kushika, Langakshi, Maitreya, Markandeya, Narada, Parashara, Pa-
rikshaka, Pulasthya, Sankhya, Sankritya, Shakuneya, Shandilya, Sharaloma, Shaunaka, Vaijapeya,
Vaikhanasa, Vamadev, Vasistha, Vishwamitra und viele andere. Sie alle waren in der Philosophie
bewandert und praktizierten religiose Askese. Das Thema ihres Gesprachs waren die , Leiden, die

dem Fleische eigen sind”.

Sie begannen zu klagen: , Unser Korper, der das Mittel zur Erreichung der vier Lebensziele — Tu-
gend, weltliches Streben, Vergniigen und Befreiung — ist, unterliegt Krankheiten, die ihn auszehren
und schwichen, die Sinne ihrer Funktionen berauben und extreme Schmerzen verursachen. Diese
Krankheiten sind grofse Hindernisse fiir unsere weltlichen Angelegenheiten und fiihren zu einem
vorzeitigen Tod. Wie kénnen Menschen angesichts solcher Feinde gliicklich sein? Es ist daher not-

wendig, Heilmittel fiir diese Krankheiten zu finden.”

Sie wandten sich an den Weisen Bharadwaja und sprachen zu ihm: ,,O Weiser! Du bist der Taug-
lichste unter uns. Gehe du zum tausendaugigen Indra, der den Ayurveda systematisch studiert
hat. Erwirb von ihm das Wissen dieser Wissenschaft und befreie uns, o Weiser, von der GeifSel der
Krankheiten.”

S0 soll es sein”, sagte der Weise, der sich sogleich zu Indra begab und ihn wie folgt ansprach: ,O
Herr, ich wurde vom Parlament der Weisen entsandt, um von dir die Heilmittel fiir die schreckli-
chen Krankheiten zu lernen, die die Menschheit plagen. Ich bitte dich daher, mich den Ayurveda

zu lehren.”

Indra war iiber den Zweck dieser Mission erfreut und lehrte ihn den Ayurveda in all seinen Teilen.
Bharadwaja gab die erhaltenen Lehren an die anderen Weisen weiter, die ihn entsandt hatten, und

mit dem Wissen dieser Wissenschaft waren sie in der Lage, in Gesundheit und Gliick zu leben.

Indra lehrte die Wissenschaft seinem Schiiler Atreya, der mehrere Werke verfasste. Die , Atreya
Samhita” ist ein berithmtes Buch. Atreya ist einer der dltesten Autoritdten der hinduistischen Me-
dizin.

Brahma war der Erste, der die Heilkunst verkiindete. Er verfasste den Ayurveda, bestehend aus

einhundert Kapiteln mit jeweils einhundert Strophen. Es ist das &lteste medizinische Buch der Hin-

dus. Esist in acht Teile gegliedert:
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Shalya: Chirurgie.
Shalaka: Behandlung von Krankheiten des Auges, der Nase, des Mundes, der Ohren usw.

Kaya-Chikitsa: Behandlung allgemeiner Krankheiten, die den ganzen Korper betreffen, wie Fie-

ber, Diabetes usw.

Bhoota-vidya: Behandlung von Krankheiten, die durch bose Geister verursacht werden.
Kumara Bhritya: Behandlung von Sauglingen und des Wochenbetts.

Agada: Gegengifte.

Rasayana: Behandelt Mittel, die Gesundheit und Langlebigkeit fordern, die Vitalitat erhalten, die
Jugend wiederherstellen, das Gedédchtnis verbessern sowie Krankheiten im Allgemeinen heilen

und vorbeugen.

Vajikarana: Aphrodisiaka; beschreibt Mittel zur Steigerung der Manneskraft und zur Starkung der

geschwachten Fortpflanzungsorgane.

Die Wissenschaft vom Leben

Die Weisen und Rishis des Altertums waren Méanner mit wundersamen Kraften. Die Wurzelmedi-
zin und die heilkréftigen Blatter, mit denen sie Krankheiten heilten, waren machtvoll und einzig-
artig. Es waren sozusagen gottgesandte Medikamente. Dr. Wise bemerkte dazu: ,Asien kann
freigiebig geben, aber es hat es nicht notig, sich etwas zu leihen.”

Dieses ayurvedische Medizinsystem wurde bereits im frithen vedischen Zeitalter verkiindet. Ein
Teil des Atharva-Veda war der Medizin gewidmet. Es heifst, dieses Wissen sei von Brahma offen-
bart worden, der zuerst den Patriarchen Daksha unterwies. Punarvasu (der Sohn Atris), Bharad-

waja, Indra und die beiden Ashvins praktizierten dieses System.

Spéter zogen sich die Rishis zuriick, und ihre Schiiler fiihrten den Ayurveda fort. Als auch diese
verstarben, {ibernahmen deren Nachfolger die Praxis. Im Laufe der Zeit wurde der Ayurveda zu
einem Monopol bestimmter Familien und wandelte sich mehr und mehr zu einer Geheimwissen-
schaft. Es fehlte an gut ausgebildeten Meistern fiir klare Unterweisungen sowie an Schulen und
Colleges fiir die praktische Ausbildung. Egoismus spielte eine unrithmliche Rolle. Selbstlosigkeit
und Aufopferung wurden zu Fremdwortern. In der Arena des Ayurveda entstanden Kontroversen
und Wettstreite. Ein ayurvedischer Vater war mitunter sogar eifersiichtig darauf, seinen eigenen
Sohn in der Wissenschaft auszubilden. Exklusivitat statt Inklusivitat, Aristokratie statt Liberalitat
prédgten das Feld. Die von den Rishis verfassten Biicher befanden sich in den Hénden einiger un-
sympathischer, arroganter Manner, denen das Wohl der leidenden Menschheit gleichgiiltig war.
Die Biicher dienten ihnen lediglich als Mittel zum Reichtum. So mangelte es dem Ayurveda an
mitfithlenden Fiihrern. Die Wissenschaft, die von diesen exklusiven Zirkeln versteckt wurde und

deren Licht nicht in ferne Lander strahlen durfte, versank teilweise in Vergessenheit.
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