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Auf globaler Ebene wendet die vorherrschende Heilwissen-
schaft heute bei der Heilung einen Ansatz der Krankheitserken-
nung und -behandlung an. Uns allen ist bewusst, wie Patienten
vom Rand physiologischer Katastrophen zuriickgebracht werden.
Bei einem Patienten wird lokal Krebs festgestellt und die friihzeitige
Entfernung ,.heilt” die Krankheit. Dieser materielle Wissenschafts-
ansatz nutzt die molekulare Erfassung (Bluttests) und deren Bezie-
hung zueinander (bildgebende Untersuchungen), um festzustellen,
ob irgendetwas nicht in Ordnung ist, wenn Symptome auftreten.
Bei der Verwendung dieses biologischen Modells ergeben sich
jedoch Probleme, wenn es keine definierbare Stérung des Mate-
riebereichs gibt. Wir alle kennen folgende Interaktion.

»Also, Fr. Jones, all Thre Tests sind negativ“. Selbst der
Scharfsinnigste aller Arzte der materiellen Wissenschaft ist mit
diesen klinischen Situationen konfrontiert. Wenn es kein Etikett
gibt, ist es hdufig eine schwierige Entscheidung, wie man behandeln
soll und das nennt man heute die Kunst der Medizin.

»Das ist ja recht und schon, Herr Doktor®, erwidert Fr. Jones,
»aber warum geht es mir so schlecht?”
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Unter Patienten, die eine medizinische Versorgung in
Anspruch nehmen, wichst die Unzufriedenheit und sie verlangen
von ihren Heilern im Materiebereich mehr. Sie erwarten nicht nur
Antworten, sondern fordern die Verantwortung fiir ihre Gesund-
heit zuriick, die ihnen unwissentlich aus den Hénden genommen
wurde. Kurzum, sie wiinschen sich eine Veranderung bei der Art
und Weise, in der sie geheilt werden.

Diese Veranderung wird nur dann erfolgen, wenn wir unsere
Sichtweise des aktuellen biologischen Modells wandeln. D. h. der
biologische Geistkorper ist gleichzeitig Materie und ein Energie-
feld, eine komplexe molekulare (Teilchen-) und Wellenform, die
Koexistenz von Formen in der Natur. Auflerdem ist das wissen-
schaftlich bewiesen. Einer der jiingsten und bedeutendsten Para-
digmenwechsel fand mit E = mc?statt, das Materie und Energie
gleichsetzt. Was Materie ist, ist Energie und was Energie ist, ist
Materie. Mit dieser mathematischen Aussage veranderte Einstein
fliir immer die Art, in der wir unsere Welt wahrnehmen. Sie hat
Maoglichkeiten fiir die Durchfithrung von Wissenschaft eroffnet,
die es uns erlaubten, erstaunliche Leistungen zuwege zu bringen,
wie z.B. auf dem Mond spazieren zu gehen, ein Netzwerk des
Bewusstseins namens Internet zu erzeugen und die inneren Abldufe
der Natur selbst zu verstehen.

Fiir fliichtige Beobachter scheint unsere Welt in ihrer Mate-
rie- oder Teilchenform beruhigend real und in ihrer Energie- oder
Wellenform vielleicht weniger glaubhaft. Es ist nicht weiter iiberra-
schend, dass diese Art, die Welt gleichzeitig als Materie und Energie
zu sehen, die Art, in der wir die menschliche Physiologie sehen,
nicht weiter berithrt hat. Auflerdem stecken wir jammerlich in
diesem materiellen Wissenschaftsmodell fest. Die vorherrschende
biologische Weltsicht stirbt langsam, denn in Bezug auf Geld, Zeit
und Rhetorik wurde darin eine Menge investiert. Zusétzlich tiber-
tont deren kontinuierliche Verstirkung die heutige fliisternde
Stimme eines energiewissenschaftlichen Medizinmodells.

Dennoch sind die eindeutigen, definierten und bestétigten
energiewissenschaftlichen medizinischen Disziplinen von Ayur-
veda und traditioneller chinesischer Medizin fiir den heutigen Kon-
sumenten von Medizin die zukiinftige Hoffnung auf Heilung. Denn
sie etablieren eine ehrliche energiewissenschaftliche medizinische
Disziplin, die demjenigen, der Gesundheitsleistungen in Anspruch
nimmt, das bringen, wonach er sucht: ein System der Krankheits-
pravention oder Gesundheitsforderung. Diese Wissenschaften
bieten uns eine Fachsprache, mit der wir iiber den Geistkdrper als
Energiefeld sprechen konnen, die bisher nicht zur Verfiigung steht.
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Sie helfen dem im Westen ausgebildeten Materiewissenschaftler
zudem zu verstehen, wie der Zugang zum energetischen Geist-
korper durch die Sinnesportale von Gehdr, Geschmack, Geruch,
Berithrung und Sehen die Heilung im Energie-Geistkorper in Gang
setzt.

In diesem dritten Teil seiner Reihe ayurvedischer Lehrbii-
cher nimmt uns Dr. Vasant Lad auf Grundlage seines extensiven
Wissens in diesem Bereich auf seine Reise mit, bei der wir diese
grofSartige Energiewissenschaft verstehen lernen. Erneut dient er
uns als Ubersetzer dieser energetischen Sanskrit-Botschaft, die sein
wunderbares Vermichtnis und Geschenk an die Menschheit ist.
Dank seiner Ausbildung wird er zur lebenden Briicke, auf der die
Heilkunst ins 21. Jahrhundert gelangt.

Die Herausforderung fiir Heilkundige des 21. Jahrhunderts
besteht darin, in seine Fuflstapfen zu treten, in beiden Gebieten
der materiellen und energetischen Heilkunde zuhause zu sein und
unsere Kollegen mitzunehmen. Wenn wir das tun, kann es zu einer
Verbindung kommen, die im Bereich der Humanbiologie nicht
von Exklusivitét, sondern Inklusivitat geprégt ist. Aktuell findet
eine spiirbare Verlagerung statt, doch wenn sich eine Kultur inmit-
ten eines Paradigmenwechsels befindet, ist es schwer zu erkennen,
dass sich Dinge verandern. Die Art des Heilens befindet sich im
Ubergang.

Dieses Buch hilft uns dabei, uns allmahlich darauf zu kon-
zentrieren, welchen Rat wir Patienten geben kdnnen, um ihre Reise
zu Balance und Harmonie zu beginnen. Aufgrund der anomalen
Art und Weise, in der das vorherrschende materiewissenschaftliche
Medizinmodell Gesundheit sieht, wissen viele von uns nicht, wie
krank sie sind. Dies ist eine Gefahr des materiewissenschaftlichen
Medizinmodells, das auf subtile Weise und ohne es zu wissen chro-
nische Erkrankungen foérdert. Wir werden zu festgefahrenen ener-
getischen Ausdrucksformen von VPK und zu Ausdrucksformen
des Materiefelds chronischer Krankheitszustande.

Die ayurvedischen Empfehlungen zur Lebensweise sind
im Hinblick auf die Veranderungsmoglichkeiten der leidenden
menschlichen Physiologie einfach, elegant und wirksam, da sie
auf einer Ebene aktiv sind, auf der auch die energetischen Krifte
operieren, die Krankheit auslosen. Die energiewissenschaftliche
Erndhrungsweise in ihrer Vollstindigkeit, Sport aus energiewis-
senschaftlicher Sicht, die Behandlung veranderter Energiezustande
und der Einsatz von Krédutern dienen alle als Leitfiden, die uns
dabei helfen, in Krankheitsverldufe einzugreifen und die Gesund-
heit zu fordern. Wer medizinische Dienste in Anspruch nimmt,
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muss zukiinftig auf diese Verbindung hingewiesen werden und
die Unterschiede verstehen. Wenn man klar erkennen kann, dass
Anderungen moglich sind, wird sich dieser Zustand der Verbun-
denheit sicher rasch einstellen.

Von besonderer Bedeutung fiir die materiewissenschaftliche
Heilung ist die ayurvedische Sichtweise von Shamana und Shodana.
Das Prinzip von Shodana Chikitsa wird in diesem Zeitalter der
Hochtechnisierung viel zu wenig eingesetzt, da es in der materie-
wissenschaftlichen medizinischen Disziplin so etwas nicht gibt.
Dies allein kdnnte, wenn es richtig angewandt wird, ein meisterli-
ches Instrument fiir all diejenigen sein, die in ihren unausgewoge-
nen Sama-Zustidnden schon weit fortgeschritten sind.

Die Informationen in diesem Buch helfen dem Heilen-
den, Patienten dahin zu bringen, wieder die Verantwortung fiir
ihre eigene Gesundheit zu iibernehmen. Dies ist ein stirkender
Schritt, der meiner Ansicht nach passieren muss, wenn wir begin-
nen wollen, den sich daraus entwickelnden Gesundheitszustand
zu verstehen, den zu erleben wir alle das Recht haben. Das ist die
aktuelle Herausforderung fiir Konsumenten medizinischer Leis-
tungen, denn sie haben keine klare Richtung oder ein Verstindnis
davon, was zu erwarten ist, wenn sie sich entscheiden, diese Ver-
antwortung zu iibernehmen.

Dieses Buch und seine beiden Vorgénger sind die Wissens-
grundlage, auf deren Basis wir uns an unsere energiewissenschaftli-
chen Wurzeln des Heilens ,,erinnern“kénnen. Wer Dr. Lad kennt,
versteht, dass er nicht nur ein energiewissenschaftlicher Vaidya,
sondern auch ein echter Yogi ist. Ein Mensch, der nicht nur auf-
grund seiner medizinischen Ausbildung tiber Heilfdhigkeiten
verfiigt, sondern wegen seiner Fahigkeiten, das Materiefeld zu
transzendieren, das uns so in seinem Bann halt.

Es wird sich bald eine atemberaubende Transformation im
medizinischen Heilmodell ereignen, also halten Sie sich fest!

Dr. William M. Dean
Tacoma, Washington, 17. Mai 2010



Dosha Gati

Wie sich ein Dosha im
Krankheitsprozess bewegt

3EG

\

Um zu verstehen, wie man eine bestimmte Stérung behandelt, ist es
wichtig, Samprapti (Pathogenese) und Dosha Gati zu verstehen, das
bedeutet die Art, in der ein Dosha sich beim Verlauf der Krankheit
bewegt. Gati bedeutet Bewegung, in diesem Fall die Bewegung eines
Dosha. Vata, Pitta und Kapha bewegen sich im Korper und ihre
einmaligen Vektoren erzeugen ein Flielen oder eine Bewegung in
bestimmte Richtungen. Das aktivste Dosha ist Vata, wegen seiner
beweglichen Qualitdt. Pitta ist auch aktiv, aufgrund seiner schlei-
chenden (sara) Qualitdt, wohingegen Kapha vollig inaktiv ist, da
es statisch und stabil ist.

Pittam pangu kaphah panguh, pangavo mala dhatavah,
vayuna yatra niyante, tatra gacchanti meghavat

Sharngadhara Sambhita, Sharirasthana,
Kapitel 5, Vers 25

Dieses berithmte Sanskrit-Sttra sagt, dass Pitta und Kapha
lahm sind, daher trigt Vata sie von einem Teil des Kérpers zum
anderen. Die Gewebe (Dhatus) und Abfallprodukte (Malas) werden
ebenfalls von Vata-Dosha bewegt und Nahrungsaufnahme, Verdau-
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ung, Absorption, Durchblutung und Ausscheidung sind wichtige
Bewegungen im Korper, die von den drei Doshas gesteuert und von
Vata initiiert werden. Es gibt neun wichtige Arten von Dosha Gati,
wie in Tabelle 4 aufgefiihrt.

Tabelle 4: Neun Arten von Dosha Gati

Gati Bewegung oder Richtung eines Dosha

Urdhva Gati | Nach oben
Adho Gati Nach unten

Tiryag Gati | Linear, horizontal oder schrag

Kshaya Gati | Vermindert
Vruddhi Gati | Vermehrt

SthithiGati | Normal, stabil oder ausgewogen anhand der Prakruti

Koshtha Gereizt am normalen Platz im Verdauungstrakt
Gati (Abhyantara Marga)

Shakha Gati | Inden BlutgefaRen, Lymphbahnen und auReren Extremi-
taten (Bahya Marga)

Marma Gati | Imtiefen Gewebe, lebenswichtigen Organen, lebenswich-
tigen Energiepunkten (Madhyama Marga)

Abwarts-, Aufwarts- und lineare Gatis

Wir besprechen nun einige verbreitete Behandlungen fiir Erkran-
kungen der Doshas, die von einem dieser drei Gatis verursacht
werden. Die meisten Behandlungen basieren auf dem Prinzip, ein
verschlimmertes Dosha iiber den ndchstmdoglichen Kérperkanal zu
entfernen. Dieses Prinzip ldsst sich auf jedes Dosha anwenden, das
im Magen-Darm-Trakt gereizt ist. Ein Dosha, das sich im Magen
angesammelt hat, wird durch Vamana (Emesistherapie) beseitigt, ein
im Diinndarm erhohtes Dosha wird durch Virechana (Abfiihrthera-
pie) ausgeschieden und ein Dosha, das im Dickdarm gestort ist, wird
tiber Basti (medizinischen Krautereinlauf) entfernt.! Wir erortern
diese und andere Behandlungen, indem wir die Doshas eines nach
dem anderen studieren und einige einfache Behandlungen fiir jedes
der drei Gatis und fiir jedes Dosha untersuchen.

Adho Vata
Lassen Sie uns zunéchst tiber Vata-Dosha sprechen, dessen

Sitz der Dickdarm ist. Adho (nach unten) Gati Vata manifestiert

1. Bastiist eine Form von Einlauf, oft mit Medikamenten. Weitere Details liber
Basti finden Sie unter ,,Basti: Medizinischer Einlauf oder Dickdarmtherapie“
auf Seite243.

38 = Abwirts-, Aufwirts- und lineare Gatis



sich in der Regel im Bereich unterhalb des Nabels. Wenn Vata sich
abwirts in den Lumbosakralbereich bewegt, kann es lumbosakrale
Schmerzen, Ischias, eine Diskushernie, Himorrhoiden, Verstop-
fung, Durchfall, Arthritis, stindiges Wasserlassen, Inkontinenz,
Harnblasenbruch, riickwirts geneigen Uterus, Waden- oder Kno-
chelschmerz, Kribbeln und Taubheit in den Zehen oder Beinen,
schwache Beinmuskeln und Rektum-, Scheiden- oder Uteruspro-
laps erzeugen.

Die Grundbehandlung fiir diese Beschwerden besteht in
einem Basti, um das Abflieflen des tiberschiissigen Vata aus dem
Korper zu unterstiitzen, der so das Vata-Dosha wieder ins Gleich-
gewicht bringt. In dhnlicher Weise kann auch mildes Virechana zur
Schlafenszeit mit Gandharva Haritaki das verschdrfte Vata nach
unten und aus dem Korper hinaus beférdern. Beachten Sie bitte,
falls mit dem nach unten flielenden Vata auch eine starke Blutung
besteht, so ist dies eine ernste Erkrankung und muss anders thera-
piert werden. Dann ist es besser, Vamana durchzufiithren, um einen
nach oben gerichteten Fluss des Vata-Dosha herzustellen und so
das Abwirtsflief3en des Blutes zu bremsen.

Urdhva Vata

Falls Vata sich vom Dickdarm nach oben bewegt, was Urd-
hva Gati Vata ist, kann es viele Probleme bewirken, einschlief3lich
Schmerzen in Milz, linker Dickdarmflexur und linker Schulter, in
der Leber, rechten Dickdarmflexur und rechten Schulter oder im
Brustbereich. Es mag fehlende Erdung, Rastlosigkeit, Ubelkeit,
trockenen Husten, Asthma, Schulter- und Nackenschmerzen,
Schluckauf, eine heisere Stimme, Klingen in den Ohren, Aufmerk-
samkeitsdefizitsyndrom (ADHS), Schmerzen im Interkostalraum
und Herzklopfen oder falsche Herzbeschwerden hervorrufen. Vata
kann auch direkt in Gehirn, Halswirbelsdule und Nervensystem
gehen und viele ernste Leiden wie Krampfe, Morbus Parkinson, epi-
leptische Anfille, Ohnmacht, Monoplegie, Querschnittslihmung
und Quadriplegie zur Folge haben.

Wenn nach oben gerichtetes Vata in den Magen gelangt, muss
es durch mildes Vamana entfernt werden, am nichsten Tag gefolgt
von einem Basti mit Ol. Wenn das aufwirts verlaufende Vata im
Dickdarm festsitzt, sollte es nur mit Basti behandelt werden, hat
es sich jedoch bis zum Diinndarm ausgebreitet, wird Virechana
verabreicht. Diese Behandlungen benutzen alle das Prinzip, das
verschlimmerte Dosha tiber den nachsten Kanal zu beseitigen.

Falls jemand wegen des nach oben gerichteten Vatas an
Atemlosigkeit und Bronchialasthma leidet, geben Sie eine Tasse
Stiholztee mit zehn Tropfen Mahanarayanadl darin, was dieser
Mensch langsam trinken sollte. Dies beruhigt die aufwirts verlau-
fende Gati von Vata und hilft, dem Giemen Einhalt zu gebieten.

Dosha Gati

Abwiirts-, Aufwiirts- und lineare Gatis (— 39
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Eine gesunde Lebensweise

3EG

D

Das Ayurveda ist ein Instrument der Heilung und eine Le-
bensweise, die immer den ganzen Menschen beriicksichtigt. Laut
den Lehren des Ayurveda tragt jeder Aspekt Ihres Lebens zu Threr
Gesamtgesundheit bei. Schlechte Gesundheit hat selten eine ein-
fache oder einzige Ursache. Manche Faktoren wie die Erndhrungs-
weise reagieren auf Anderungen, wihrend andere wie das Wetter
jenseits der Kontrolle des Einzelnen sind. Aber selbst fiir letztere
Kategorie konnen MafSnahmen ergriffen werden, um die Einwir-
kung dieser Dinge, die jenseits unserer Kontrolle sind, zu verringern
oder beseitigen. Natiirlich ist es nicht moglich oder klug zu versu-
chen, alles auf einmal zu andern. Im Ayurveda gilt, dass langsam,
aber sicher der beste Weg zu einer erfolgreichen Veranderung ist.

Es gab einmal einen reichen Mann, der schwere Kost und
eine sitzende, Kapha fordernde Lebensweise bevorzugte. Er be-
suchte jeden Arzt in der Stadt, um sein Kérpergewicht in den Grift
zu bekommen, aber es dnderte sich nichts. Er verlor kein einziges
Kilo! Wegen seines Wohlstands konnte er es sich leisten, das Leben
leicht zu nehmen und reichhaltige Speisen zu essen. Dann gab ihm
jemand den Tipp, meinen Guru aufzusuchen, also kam er zu mei-
nem Guru Mahdrdja und fragte, wie er Gewicht verlieren konnte.

101
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Mein Guru wies ihn an, all seine Anweisungen ohne Aus-
nahme zu befolgen. Er sagte, er solle frith aufwachen, gegen 4 Uhr
morgens, sich die Zdhne zu putzen und die Zunge zu reinigen und
dann ein Glas heifles Wasser mit Honig zu trinken. Danach sollte er
duschen und mit feuchten Kleidern am Korper einen Eimer Was-
ser zu einem Hanuman-Tempel auf einem Berg tragen, wiahrend
er wiederholt ,,Jai Hanuman“ chantete. Dort sollte er der Hanu-
man-Statue ein Bad geben und den Tempel elf Mal umrunden, ehe
er auf dem Weg nach unten das Mantra erneut wiederholte. Dieser
ganze Ablauf sollte ein Jahr lang téglich wiederholt werden.

Mein Guru verlieh dem Leben dieses Mannes Disziplin. Er
befolgte das Programm ein Jahr lang und verlor eine grofie Menge
Gewicht. Das ist ein einfaches Beispiel dafiir, wie die Doshas im
Korper ausgeglichen werden kénnen, indem man etwas Ordnung
und Disziplin in sein Leben bringt. Falls wir aufrichtig einem ayur-
vedischen Lebensstil folgen, wird dies radikale Veranderungen in
unser Leben bringen. In diesem Kapitel betrachten wir ein paar
grundlegende Richtlinien fiir die Umsetzung solch einer gesunden
Lebensweise gemafd den Lehren des Ayurveda.

Grundprinzipien fiir eine gesunde Lebensweise

Das Ayurveda fithrt viele Hinweise fiir ein langes und gesundes Leben
auf, die zur Zeit ihrer Niederschrift sehr wichtig waren. Dazu gehoren
folgende vierzig wichtigen Leitlinien:

1. Man sollte Extreme vermeiden und den goldenen Mittelweg
gehen.

2. Alle menschlichen Aktivitaten sollen dem Wohl aller
Lebewesen dienen, basierend auf Dharma (rechtschaffene
Verantwortung und Pflicht im tiglichen Leben).

3. Man sollte Arbeit tun, welche die vier Ziele des Lebens
(Dharma, Artha, Kama und Moksha) fordert.

4. Bewahren Sie in Zeiten von Erfolg und Misserfolg einen
ausgewogenen Geist.

5. Vermeiden Sie einen langeren Aufenthalt in der Sonne und

tragen Sie in der heiflen Sonne einen Hut.

Beriihren Sie keinen unbekannten Hund oder ein wildes Tier.

Lassen Sie keinen Fremden in Thr Zuhause.

Stecken Sie IThre Hand nicht in ein Loch im Boden.

Treten Sie nicht auf das Grab von jemandem oder sitzen

darauf.

10. Pinkeln Sie nicht an Baume.

11. Reisen Sie nicht allein an fremde Orte und vermeiden Sie
gefdhrliche Situationen.

O *®NA
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18.00/6.00

Biologische Zeit

Wir betrachten nun einige spezielle Konzepte der biologi-
schen Zeit, die im Ayurveda wichtig sind. Sie beziehen sich auf
die Doshas, Organe, Verdauung, Erndhrungsweise und das Altern.

Dosha-Zeiten

Dosha Kala sind die Tageszeiten in Bezug auf die Doshas. Die
biologische Uhr wird von den drei Doshas reguliert. Die Zeiten der
hochsten Aktivitit von Kapha sind am frithen Morgen und frithen
Abend, von etwa 6-10 Uhr und 18-22 Uhr. Die Pitta-Zeiten sind
um Mittag und Mitternacht, von etwa 10-14 Uhr und 22-2 Uhr.
Vata-Stunden sind Morgen- und Abenddimmerung, von etwa
2-6 Uhr und 14-18 Uhr. Daher kann eine Pitta-Erkrankung wie
Geschwiire um Mitternacht am unangenehmsten sein, da es Pit-
ta-Zeit ist. Auch das Gegenteil trifft zu, also wenn man einen schar-
fen Schmerz in der Magenregion spat am Abend spiirt, kann das
auf eine Pitta-Verschlimmerung hindeuten.

Organzeiten

Avayava Kala bedeutet die Zeiten der hochsten Aktivitat von
Koérperorganen. Ich fithre nun die Zeiten fiir jedes wichtige Organ
auf und ein Beispiel der Erkrankungen, die sich gewdhnlich zu die-
sen Zeiten duflern.

%  6-8 Uhr ist Lungenzeit. Patienten mit Asthma oder Bron-
chiektase haben hdufig am frithen Morgen Auswurf.

*  8-10 Uhr ist Bauchspeicheldriisenzeit. Diabetespatienten
koénnen zu der Zeit unterzuckert werden.

% 10-12 Uhr ist Magenzeit. Es gibt vermehrte Sekrete des Pit-
ta-Typs von Verdauungsenzymen und zum Ende dieser Zeit
wird man hungrig.

% 12-14 Uhr ist Herzzeit. Nach Einnahme des Mittagessens
koénnen Blutzucker und Cholesterin ansteigen, daher ist es
wahrscheinlicher, dass jemand in dieser Zeit einen Herzinfarkt
hat.

*¥  14-16 Uhr ist Milzzeit. Die Blutfilterung wird in der Milz ak-
tiviert und Menschen mit geschwéchter Immunitét konnen
sich unwohl fiihlen.

*#  16-18 Uhr ist Dickdarm-, Blasen- und Nierenzeit. Es findet
eine erhohte Absorption von Mineralien und Wasser statt
und in dieser Zeit ist der Wunsch, zu urinieren oder Stuhl-
gang zu haben, gesteigert.

% 18-20 Uhr ist Herzbeutelzeit. Menschen kdnnen emotional
werden und gern Zeit mit Familie und Freunden verbringen.

%#  20-22 Uhr ist Bauchspeicheldriisenzeit. Pitta-Typen und

Diabetespatienten konnen unterzuckert werden und wéh-

rend dieser Zeit Lust auf einen Snack haben. Beim Fernseh-

schauen wollen die Leute hiufig etwas Siifles essen.
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Biologische Zeit und chronologische Zeiten der Organe

% 22-24 Uhr ist Magenzeit. Erhohte Pitta-Sekrete im Magen kon-
nen dafiir sorgen, dass ein stilles Geschwiir schmerzhaft wird.

%  24-2 Uhrist Herzzeit. Um Mitternacht wird der Kreislauf langsam,
da die Blutplattchen zur Ruhe kommen und es ist wahrscheinli-
cher, dass jemand in dieser Zeit einen Herzinfarkt hat.

%  2-4 Uhrist Leber- und Gallenblasenzeit. Wenn ein Mensch
Leberprobleme hat, kann dieses Organ zu der Zeit anfangen zu
schmerzen, wihrend ein Patient mit Gallensteinen in dem Zeit-
raum vielleicht eine Attacke hat.

%  4-6 Uhrist Dickdarm-, Blasen- und Nierenzeit. Deshalb wollen

Menschen, die frithmorgens aufstehen, Blase und Darm

entleeren.
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Sechs Phasen der Verdauung

1.5aR
Wasser « Erde

2. Sauer
Feuer« Erde

5. Bitter
Luft« Erde

6. Astiingent W=
Luft« Erde A S g

ZurVerdauung des Essens benétigte Zeit

Avasthd Paka Kala steht fiir die Zeit, die fiir die verschiedenen
Phasen der Verdauung benétigt wird, und es ist auch ein Aspekt der
biologischen Zeit. Wenn Sie Nahrung aufnehmen, durchléuft sie ver-
schiedene Verdauungsstadien, von denen jede vorwiegend von einem
Geschmack und einem speziellen Dosha gelenkt wird. Bis eine Haupt-
mahlzeit verdaut ist, dauert es etwa sechs Stunden oder langer. Fiir die
ersten paar Stunden nach dem Essen ist das iiberwiegende Dosha Kapha,
das im Magen freigesetzt wird. Fiir die ndchsten zwei bis drei Stunden
ist Pitta-Dosha dominant. Dieser Zeitabschnitt steht in Beziehung zum
Diinndarm, wo Galle und Darmenzyme aktiver sind. Schlief3lich wird
die Verdauung des Magen-Darm-Trakts im Dickdarm abgeschlossen,
dem Hauptsitz von Vata, wo Absorption und Ausscheidung stattfinden.
Diese letzte, etwa zwei Stunden dauernde Phase ist eine Zeit der Va-
ta-Vorherrschaft. Gas, eine Manifestation von Vata-Dosha, tritt hdufig
auf, wenn die Nahrung nicht richtig verdaut wurde.

Gewebeerndhrung

Dhatu Poshana Kala heif3t Zeit im Ablauf der Dhatu-Erndh-
rung. Das Endprodukt des verdauten Essens ist Darmlymphe (Chylus),
Ahara Rasa. Sie entsteht innerhalb von 12 Stunden nach dem Essen
und tritt ins Rasa Dhatu (Plasma) ein, wo sie innerhalb von fiinf Tagen
in Sthayi (reifes) Rasa Dhatu umgewandelt wird. Es dauert fiinf weitere
Tage (zehn insgesamt), um Sthayi Rakta (reife rote Blutkorperchen) zu
bilden, und dann nochmals fiinf Tage fiir jedes weitere Sthayi Dhatu.

Dhatu- ...und wird in reifes Dhatu
Erni h rung :4 b umgewandelt, und zwar in:
T Ez : 5Tagen
4
T
10 Tagen
j\J/F-- T
KaphaE 15 Tagen
i \.\ 20 Tagen
25 Tagen
\ f
-2 T 30 Tagen
y T 35Tagen
- Ahara Rasa
V at entsteht innerhalb von
12 Stunden nach dem Essen...
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Allgemeines Management

der Dhatus
Die Korpergewebe

3gae

9

Dhatu Chikitsa

Eine Definition von Krankheit ist Dosha Diishya Sammurcchana, was
bedeutet, dass eine Erkrankung geschieht, wenn ein verschlimmertes
Dosha in ein Dhatu eintritt. Die Qualititen des verstiarkten Dosha
dampfen die natiirlichen Attribute von Dushya, und zwar die Dhatus,
Upadhatus, Malas und Srotamsi.

Dhatu Agni ist die Schutzbarriere des Gewebes. Die erste
Wirkung eines Dosha- Angriffs geht auf das Agni. Agni erhalt die
psycho-neuro-immunologische Reaktion von jedem Dhatu, Upad-
hatu und Mala sowie ihre entsprechenden Srotamsi. Falls und so-
bald das Agni tiberwiltigt ist, greift das Dosha das Dhatu, Upadhatu
oder Mala selbst an. Schliefllich unterdriicken die tiberwiltigenden
Qualitdten des Dosha die Eigenschaften von Dhatu, Upadhatu und
Mala.

Dieser Dosha-Angrift sorgt zuerst fiir funktionelle Veréan-
derungen im Gewebe. Geringes Dhatu Agni kann die Erndhrung
des Sthayi Dhatu beeintriachtigen und es mag vielleicht eine zu
hohe Produktion von Asthayi Dhatu (rohem Gewebe) geben, was
zu Dhatu Vruddhi fithrt. Dann kann das Asthayi Dhatu ins Sthayi
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Dhatu gelangen und strukturelle Verdnderungen im Gewebe er-
zeugen.

Alle Dhatu-Stérungen werden durch den Eintritt eines Dosha
in ein Dhatu verursacht, was entweder qualitative oder quantitative
Veridnderungen in diesem Gewebe auslost. Qualitative Veranderun-
gen eines Dhatu heifien Dhatu Dushti. Die gesteigerte Menge eines
Gewebes, das dadurch entsteht, dass ein Dosha vermindertes Dhatu
Agni hervorruft, heif3t Dhatu Vruddhi. Steigert andererseits ein
Dosha das Dhatu Agni, findet eine verminderte Produktion dieses
Gewebes statt, was als Dhatu Kshaya bezeichnet wird.

Wenn eine {iberhohte Menge von Kapha in ein Dhatu eintritt,
dampft dies im Allgemeinen das Agni und fiihrt zu Dhatu Vruddhi.
Daher wird Dhatu Vruddhi in der Regel von Kapha-Dosha erzeugt.
Wenn vermehrtes Vata in ein Dhatu eindringt, behindert es das
Dhatu Agni. Letztlich fithrt ein Leiden mit verstarktem Vata zu
Abmagerung, also Dhatu Kshaya. Wenn zu viel Pitta in ein Dhatu
gelangt, kann es das Dhatu Agni verschlimmern und entziindliche
Verdanderungen nach sich ziehen, was zu Infektion und Eiterbildung
tithrt. Dies kann letztlich Dhatu Kshaya hervorrufen. Beispiele
davon im Mamsa Dhatu sind Muskelatrophie durch gesteigertes
Vata, Muskelentziindung mit erhéhtem Pitta und Muskelhyper-
trophie bei vermehrtem Kapha.

Das Behandlungsprotokoll hingt davon ab, ob es eine Erho-
hung oder Verminderung des besonderen Dhatu gibt oder einfach
nur qualitative Verdnderungen in diesem Dhatu. Das Lehrbuch
des Ayurveda, Band 2, Kapitel 11 gibt eine ausfiihrliche Erklarung
zu den unterschiedlichen Manifestationen der Dhatu-Stérungen,
einschliefflich der Ursachen, Zeichen und Symptome von Dhatu
Dushti, Vruddhi und Kshaya.

Im Allgemeinen lehrt uns das Ayurveda, dass es stets wichtig
ist, als erstes die Ursache (Nidana Parivarjanam) einer Krankheit
zu beseitigen, indem man mithilfe von Mafinahmen bei Erndhrung
und Lebensstil die allgemeine Dosha-Beteiligung behandelt. Zwei-
tens muss man herausfinden, ob das Gewebe Sama (mit Ama) oder
Nirama (ohne Ama) ist. Falls Ama besteht, erfordert das Protokoll
vielleicht die Anwendung von Dipana und Pachana vor Shodhana-
oder Shamana-Therapien. Fiir Dipana kann man Trikatu (Ingwer,
schwarzer Pfeffer und Langpfeffer) und Chitrak vor dem Essen
verabreichen, was jeweils Jathara Agni und Dhatu Agni anregt.
Fiir Pachana Chikitsa sollte die Dosis verdoppelt und die gleichen
Krauter nach dem Essen gegeben werden. Auf diese Art beginnen
sie, Ama ohne die Hilfe von Agni zu verbrennen.

Bei der Dhatu Chikitsa miissen wir die ayurvedischen
Grundprinzipien der Behandlung befolgen, d. h. auch die Starke
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Tabelle 57: Rasa Dhatu Chikitsa, Vruddhi und Kshaya, Teil 1°

Aushadhi

Puarvakarma Shodhana Shamana Chikits3 Rasayana
Inneres Snehana - Vamana - Yashthi | Dipana (vor dem Es- Punarnava Punarnavasava
Ghee mit einer Prise Madhu,Madana | sen)-Trikatu (Ingwer, Katuka (Kutki) Panchakola
Trikatu fur drei Tage, | Phalaoder schwarzer Pfeffer und Chitrak asava
dannRizinusolam Vacha und Salz Langpfeffer) YashthiMadhu | Pippaliasava
vierten Abend (nurnachrich- Pachana (nach dem Es- (StiRholz) Kafichanara
AuReres Snehana - tigem Purva- sen) - Chitrak Tulsi (heiliges Guggulu
Sesamol karma) Kshut Nigraha - Fasten Basilikum)
Svedana - atheri- Virechana - Nis- mit Fruchtsaft, z. B. Gra- | Agaru
sches Ingwer- oder hottara oder natapfel-, Cranberry-, Vacha (Kalmus)
‘=| Eukalyptusolim Aragvadhaoder | Zwetschgen-oderAp- Bilva
3| Schwitzkasten oder Bibhitaki felsaft Kanthakari
; Ingwerpulverund Trut Nigraha - keine kal- | Kafichanara
Haushaltssoda in ei- ten Getranke, trinken Guggulu
nem Wannenbad Sie eine Tasse heiltes Trikatu
Wasser mit einem
Teeloffel Honigund 10
Tropfen Apfelessig
Vlyayama - Lymphdraina-
ge-Ubungen
Atapa Seva - Sonnenba-
den bis zum Schwitzen
Krankenhausaufent-  [KEINESHODHANA | Dipana (vordem Essen) | Trikatu,umAgni | Shatavari Ghrita
halt mitintravenoser - Prise Trikatu mit 1 Tee- | anzufachen- | Tikta Ghrita
Erndhrung l6ffel Ghee eine Prisemit | Drakshasava
Meistens so Pachana (nach dem Es- Ghee Nimbu Panaka
dehydriert, dass sen) - Chitrak Shatavari-,Bala- | (Zitronensaft
nicht zu Paficha- Atapa Seva und Vidari- und Wasser mit
S karma imstande Maruta Seva Milch Zucker)
8| -daherkein Parva- Kein Kshut Nigraha, Trut | Shadangodak
2| karma Nigraha oderVyayama (gleiche Teile
Manda, Peya, Vilepr, Musta, Sandel-
Yusha (dies sind alles holz, Ingwer,
Flussigkeitsarten Ushira, Parpata
oder weicher Reis)® in grolRer
dann Odana (weicher Wassermenge
gekochter Reis) gekocht)

a. Parvakarma: Vorbereitende MalRnahmen, Shodhana: Entschlackungsmafinahmen, Shamana: Lindernde Mafinahmen,
Aushadhi Chikitsa: Krauterleitlinien, Rasayana: Verjlingungstherapien
b. Siehe Beschreibung auf Seite23.
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Stichwortverzeichnis

Stichwortverzeichnis

A

Abfallprodukte. Ausscheidungsstofte. Siehe
Mala; Toxine. Siehe Ama
Abfiihrtherapie. Siehe Virechana;
Siehe Virechana
Abfithrung. Siehe Virechana
Abhyanga 22-23, 27, 189, 195-197
am Morgen 115
im Frithling 130
im Herbst 140
im Sommer 132
im Winter 143
Ole verwendet fiir 195, 440
Selbst-Abhyanga, Routine fiir tigliche 197
Abhyantara Marga 38, 53, 55, 382
Abhyasanam Satmya 13
Absud. Siehe Kvatha
Absud, fermentierter. Siehe Arishta
Achara Rasayana 461
Achha Sneha 182
Achtsambkeit. Siehe auch Bewusstsein
Brahmacharya Chikitsa und 33
Chin Mudra und 301
Meditation und 365
Pranayama und 355
Adana 121, 127
Aderlass. Siehe Rakta Moksha
Adhipati Marma 333
Adho Gati 38
Blutkrankheiten und 45-46, 48
Kapha 43
Pitta 41, 45
Vata 38-39
Adhomukha Svanasana (nach unten blickender
Hund) 346
Adhyashana 276
Advan 279
Agama Nigama Veda 367
Agni 9-10, 20-21. Siehe auch Feuerelement,
besondere Arten von Agni
anfachen 151
Bija-Mantra fiir 154
Doshas und 9, 20
emotionales Ungleichgewicht und 153
Kategorien von 151

696 O

Marmapunkte und 332
vermindern 152

Agni Karma 26, 284, 334

Agni Svedana 24, 183

Agni-Tee 86

Ahara Chikitsa 13, 25, 104. Siehe
auch Verdauung, Nahrung
alle Geschmacksrichtungen integrieren

in 78-79, 94

Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
bei Purvakarma 188
bei Rakta Moksha 264
bei Virechana 236
emotionaler Hunger und 86
emotionales Uberessen und 80
Fasten 23, 26, 76-78, 160-165
fir Kapha-Menschen 93
tiir Pitta-Menschen 93
fiir Vata-Menschen 93
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
saisonale Erndhrungsleitlinien 88
Shukra Dhatu und 545, 547
Vegetarianismus 70

Ahara Rasa 20, 108

Ahara Rasayana 460

Ahiphena Bijam 457

Ajamoda 450

Ajna Chakra 289, 369, 667

Ajha Marma 333

Ajwan 450

Akruta Yasha 277

Alepana 25,27, 184,216

Allergien 13, 81-82,111, 125

Allopathie 3-4, 34

Alochaka-Subtyp von Pitta 507

Aloe-vera-Gel 234

Alsi 457

Alter. Siehe Kala, Vayam

Ama 80. Verbrennen. Siehe Dipana vorbeugen



geistiges 153
im Magen-Darm-Trakt ausfindig
machen 156
Ursachen von 151
Amalaki 137, 387, 397
Amatra Ashana 276
Ambu Vaha Srotas 75, 568, 634
Anabolische Therapie. Siehe Santarpana Chikitsa
Anagni Svedana 183, 203, 208-209
Anahata-Chakra 369
Anala. Siehe Agni
Anashana 76
Anila 20
Afjanam 25, 27, 184, 217, 384
Ankusha Mudra 302
Anna Vaha Srotas 52, 556, 566, 634
Anosmie 318
Antara Kumbhaka 355
Anulomana 233. Siehe auch Virechana
Anuloma Viloma Pranayama 350
Antpa Desha 5
Anupana 205
Asavas und Arishtas als 471
tiir Krauter 467
fiir Srotamsi 471
Ingwertee als 467
Anuvasana Basti 182, 251, 253, 256
Anwendungen in der Nase, Therapien mit.
Siehe Nasya
Apana Rodhana 60
Apana-Subtyp von Vata 507
Apara
Apara Ojas 611
Apara Prana 602
Apara Tejas 607
Apatarpana Chikitsa 28
Apta 12
Apunarbhava Chikitsa 31
Ardah Matsyendrasana (halbe
Wirbelsaulendrehung) 649
Ardha Chikitsa 243, 261
Ardha Navasana (halbes Boot) 346
Ardrakam 389
Arishta 381
Arme, Marmapunkte an 339
Aromatherapie. Siehe Gandha Chikitsa
Artava Dhatu 261
Artava Dhatu Chikitsa 548-551
Artava Vaha Srotas 635

Stichwortverzeichnis

Arzt. Siehe Vaidya (Arzt)
Asafoetida 450
Asanas 344-345, 347-349
Asatmya 72
Asava 146, 379, 381-382
Ashoka 471
Ashru Rodha 65
Ashtanga Hridayam-Text
zu individueller Psychophysiologie
(Prakruti) 514
zu Kapha-Dosha-Management 501
zu Pitta-Dosha-Management 492
zu Vata-Dosha-Management 482
Ashtanga-Yoga 343
Ashukari Avastha 14
Ashvagandha 391
Assistenzarzt/-drztin. Siehe Paricharika
Asthi Dhatu
Marmapunkte fiir 339
Asthi Dhatu Chikitsa 536-539
Asthi Vaha Srotas 634
Astringenter Geschmack 481
Zeitpunkt der Aufnahme 79
Asya Sukham 279
Atapa 24,280
Atapa Seva 26, 150, 172-174
Atasi 457
Atherelement 300
Bija-Ton fiir 289
Atherische Ole 299, 319-320
Bija-Ton fiir 289
Marma-Therapie und 299
Atma Rasayana 460
Atmika. Siehe Meditation
Atmung
bei Yoga-Asanas 349
frische Luft. Siehe Maruta Seva
Therapie mit. Siehe Pranayama
Unterdriickung von Gdhnen 64
Attars 321, 324
Aufgeladenes Wasser, mit Farbe 308
Aufrechter Lotus (Urdhva Padmasana) 346
Aufstoflen, Unterdriickung von 62
Aufwachen, Zeiten fiir 112, 131, 138
Augen
ausruhen 135
in Ghee baden. Siehe Netra Basti
reinigen 112
Aura 303
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Ausbreitendes Guna. Siehe bewegliches Guna
Ausgepresster Saft, Praparat aus. Siehe Svarasa

Ausgestrecktes Dreieck (Utthita
Trikonasana) 346
Aushadha 17
Aushadha Rasayana 460
Aushadha Sevana Kala 110
Aushadhi Chikitsa
Artava Dhatu und 548, 550
Asthi Dhatu und 536, 538
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu und 528, 530
Meda Dhatu und 534
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Shukra Dhatu und 544, 546
Ausscheidungsstofte. Siehe Mala Avagaha
Avagaha Sveda 204-205
Avalambaka-Subtyp von Kapha 507
Avalambaka, Subtyp von Kapha
222,225,507
Avara Sattvam 12
Avastha 13
Avastha Paka Kala 108
Avega Avastha 14
Ayurveda 1-3. Siehe auch Chikitsa
als Kaya Chikitsa 20-21
Behandlungsprotokolle 4, 6,9, 16

Baden oder Duschen 116, 268
Bahya Kumbhaka 355
Bahya Marga 38, 55, 330, 382
Bala (Kraut) 257, 393
Bala (Starke) 4, 6-7
Bandage, Anwendung. Siehe Veshtana
Bander. Siehe Snayu
Bashpa Sveda 183,204
Basti 8, 22, 25,125
Anuvasana Basti 29, 245
Anwendung von 249
Arten von 245
Basti-Marmapunkt 340
Bruhana Basti 245
fur Utklishta Dosha im Dickdarm 181
Grahi Basti 245
Indikationen fir 247
Kati Basti 24, 27, 200
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Kontraindikationen fur 247
Lekhana Basti 245
Madhu Tailam 245, 255, 259
Matra Basti 245
Medhya Basti 245
Mrudu Basti 245
Netra Basti 24, 27, 200
Niraha 245
Piccha Basti 245, 257
Raja Basti 245
richtigem, Zeichen von 260
Shamana Basti 245
Shiro Basti 23,27
Shodhana Basti 245
Siddha Basti 245
Substanzen fiir 244, 246
Therapiepldne fir 259
Tikshna Basti 245
tibermafligem, Zeichen von 260
ungeniigendem, Zeichen von 259
Utklishta Basti 245
Uttara Basti 245, 258, 384
Vajikaranam Basti 245
Yukta Ratha Basti 245
Bauchspeicheldriisenzeit 106
Baum (Vriksasana) 346, 650
Beinen, Marmapunkte an 339
Beriihrungstherapie. Siehe Marma Chikitsa
Sparsha
Bewegliches Guna
Ausgleich 481
Storungen von 480
Bewusstsein. Siehe auch Achtsamkeit
Balance mit Korper und Geist 1-2, 27
drittes Auge und 369
individuelles 343,617-618
kollektives (kosmisches, universelles) 617-
618
Marmapunkte und 340
Nase als Tiir zum 265
Prana und 327
Reise des, durch die funf Elemente 105
Sonne, die reprisentiert 302
Bhagavan 20
Bhakti 373, 437, 482
Bhashpa Sveda 24
Bhasmas 379-381, 472, 563, 653
Bhastrika Pranayama 208, 357
Bhaya 24



Bheda 15

Bhedana 233, 238. Siehe auch Virechana

Bhrajaka-Subtyp von Pitta 507

Bhramari Pranayama 361

Bhringaraja 395

Bhujangasana (Kobra) 346

Bhata Agnis 305

Bibhitaki 397, 440

Bija (Gene) 71

Bija-Tone 289-291, 337

Bindu 313

Bio-Lebensmittel 71

Biologische Zeit 105-106

Bitterer Geschmack 316-317

Blasenentleerung, Unterdriickung von 61

Blase, Zeit der hochsten Aktivitdt 106-107

Blut. Siehe Rakta

Blutegel, Aderlass mit. Siehe Rakta Moksha

Blutkrankheiten 45, 184

Blutreinigung 261, 264

Bodhaka-Subtyp von Kapha 507

Bogen (Dhanurasana) 117, 130, 169

Boot 169. Siehe auch Halbes Boot

Brahmacharya Chikitsa 33

Brahma Prana 364

Brahmarandhra-Marmapunkt 337

Brahmi 399, 469

Briicke (Setu Bandha Sarvangasana) 130, 169,
346

Bruhana Basti 254-255, 259

Bruhana Chikitsa 26, 28, 483, 528, 611-612

Bruhana Nasya 271-272

C

Cayennepfefter 450
Chakren 290, 367
Farben zugehorig zu 302
Heiltone fir 289
Meditation fur 371, 374
Chandra Seva 173-174
Chankraman 279
Charaka Samhita-Text
zu Ausgleich Doshas, Gewebe und
Ausscheidungsstofte 2
zu Blutungsstérungen 48
zu holistischen Arzten 34
zu Qualitdten eines wahren Arztes 619
zu Zeit 109

Stichwortverzeichnis

Chhatradharana 280

Chhaya 281

Chikitsa 1-2, 4. Siehe auch Ahara Chikitsa,
Rasayana Shamana Chikitsa, Shodhana
Chikitsa, Vihara Chikitsa
Kategorien von 22
Kaya Chikitsa 20
Protokolle fiir 4
vier Séulen von 17

Chikitsa Kala 109

Chilipulver 450

Chin Mudra 301

Chirurgische Abldufe 284, 328

Chitrak 401, 417, 433

Chronologische Zeit 105

Chyavanaprash 110, 440, 471

D

Daiva Vyapashraya Chikitsa 33
Dampftherapie. Siehe Svedana
Dana Chikitsa 33
Darmentleerung
am Morgen 143
Unterdriickung von 60
vor Yoga-Asanas 348
Darmlymphe. Siehe Ahara Rasa
Dhaniya 452
Dhanurasana (Bogen) 346, 525
Dhatri 387
Dhatu Agni 515
Dhatu Chikitsa 515-516, 520
Artava Dhatu 548
Asthi Dhatu 536-539
Majja Dhatu 540-543
Mamsa Dhatu 528-531
Meda Dhatu 532-535
Rakta Dhatu 524-527
Rasa Dhatu 520-523
Shukra Dhatu 544-547
Dhatu Dushti 516
Dhatu Gata Avastha 14
Dhatu Kshaya 483-484
Dhatu Poshana Kala 108
Dhatu Rasayana 462
Dhatus
Beziehung zu Srotamsi 553, 556
Marmapunkte und 331
Pflanzengewebe, verglichen mit 376

C-D & 699



Stichwortverzeichnis

Dhatu Vruddhi 515
Dhtmana 26, 128, 185, 232, 282
Dhyana 281
Dhyana Sparsha 295
Diamant (Vajrasana) 521, 545
Dichtes Guna
Ausgleich 500
Dickdarm
Therapie fiir. Siehe Basti
Zeit der hochsten Aktivitat 106-107
Dinacharya 111
Dipana 23-24, 26, 86, 160
Dosha Dhatu Mala Vijianam 600
Dosha Gati 37
Adho Kapha 43
Adho Pitta 40
Adho Vata 38
Koshtha, alle Doshas 53
Kshaya, alle Doshas 51
Marma, alle Doshas 56
Mehrere Gatis, Behandlung 44
Shakha, alle Doshas 53
Sthana, alle Doshas 52
Tiryag Kapha 44
Tiryag Pitta 42
Tiryag Vata 40
Urdhva Kapha 43
Urdhva Pitta 41
Urdhva Vata 39
Vruddhi, alle Doshas 51
Dosha Kshaya 507-508, 513
Dosha Pratyanika Ahara 27
Dosha Pratyanika Aushadha 26
Dosha Rasayana 462
Doshas 2. Siehe auch Kapha-Dosha, Pitta-
Dosha, Prakruti, Vata-Dosha
Agniund 9,20
Asanas niitzlich fiir 347
dtherische Ole und 338
Balaund 7
Desham und 5-6
Erndhrungsleitlinien fiir 93
Farben zugehorig zu 303, 309
Gertiche zugehorig zu 319
Geschmicker zugehorig zu 315, 718
Kalaund 8, 384
Marmapunkte und 330
Meditationen fiir 372-373
Rakta als viertes Dosha 45
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Saisonale und tégliche Zyklen der 122
Sroto Dushti und 555
Subtypen der, Heilmittel fiir 506
Tagesablauf fir 119
Vayam und 11
verminderten, Management von 507
Zeiten zugehorig zu 106
Drava Sveda 24, 204-205
Dravyaguna Rasa Shastra 375
Anwendungsmethoden 384
Anwendungszeiten 382
Arishta 381
Asava 381
Bhasmas 379
gebrauchlichste Kréuter, Liste der 385
Gewlirze, medizinische Qualitiaten der 449
Krauterzubereitung, Methoden der 378
Oltherapie 440
Samen, medizinische 457
Dreieck, ausgestrecktes (Utthita
Trikonasana) 346
Drittes Auge. Siehe Ajia Chakra
Druckverband, Anwendung. Siehe Veshtana
Dunkelheit 304
Durst
ertragen. Siehe Trut Nigraha
Unterdriickung von 62
Duschen. Siehe Baden oder Duschen
Dushyam 4

E

Edelstein- und Kristalltherapie 309
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
fir Blutreinigung 264
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529
Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
Shukra Dhatu und 545, 547

Einkaufen fiir Lebensmittel 69

Einlauftherapie. Siehe Basti

Ela 451

Elemente (fiinf)

Formen zugehorig zu 290
Klang und 289
Marmapunkte zugehdorig zu 340



Pflanzenelemente verglichen mit
menschlichen Elementen 376
Emesistherapie. Siehe Vamana
Emotionaler Hunger 86,117, 154
Emotionen
Essen einkaufen und 69
Farben und 306
geistiges Ama und 297
Geschmicker und 317
Herzbeutelzeit und 106
Marmapunkte und 331
Organe zugehorig zu Gefiithlen 295
Pafichakarma und 221
Energiepunkte, Berithrungstherapie iiber.
Siehe Marma Chikitsa, Marmapunkte
Erbrechen
therapeutisches. Siehe Vamana
Unterdriickung von 65
Erdelement
Bija-Ton fiir 289
Marmapunkte und 340
Erhobener Fuf$ oder Bein (Uttana
Padasana) 346
Erkidltungen und Kongestion, Linderung 146
Erndhrungsweise. Siehe Ahara Chikitsa
Erste Hilfe, Marmapunkte und 337
Essenzen. Siehe Ojas, Prana, Tejas
Eukalyptusol 128, 206
Eyelinder, Krauter-. Siehe Afijanam

F

Farbspektrum des Lichts 302
Farbtherapie. Siehe Rapa (Varna) Chikitsa

Fasten 23, 26, 76-78, 160-165. Siehe auch Kshut

Nigraha, Langhana
Feinstoffliche Energiekanile 370
Feinstoffliche Guna

Ausgleich 481

Storungen von 481
Fenchel 451
Fermentierter Absud. Siehe Arishta
Fermentierter Saft. Siehe Asava
Fett, Abschaben von. Siehe Lekhana
Feuchtes Klima. Siehe Aniipa Desha
Feuerelement

Bija-Ton fiir 289

Marmapunkte und 340
Feuer, verdauungsfordernd. Siehe Agni

Stichwortverzeichnis

Fingerhaltung. Siehe Mudra
Fische, Bija--Ton fiir 291
Fisch (Matsyasana) 346
Fleisch, wenn niitzlich 70
Fliissiges Guna

Ausgleich 490

Storungen 489
Formen, zugehdrig zu fiinf Elementen 290
Formtherapie. Siehe Rapa (Varna) Chikitsa
Frische Luft, Aufenthalt in. Sieche Maruta Seva
Fruchtdidt 164
Frithling

Erndhrungim 129

Erndhrung wéhrend 89

Saisonale Routine fiir den 127
Flnf Elemente. Siehe Elemente (fiinf)
Fiinf-Sinne-Therapie. Siehe Tanmatra Chikitsa
Fufimassage. Siehe Padabhyanga

G

Gédhnen, Unterdriickung von 64
Gallenblase, Zeit der hochsten Aktivitdt 107
Gambhira Avastha 14
Gandha Chikitsa 25, 27, 184, 337
dtherische Ole fiir 319-320
Doshas und 319
Insektenschutzmittel 321
Marmapunkte und 337
Rasa Chikitsa und 319
Réucherwerk fiir 320
Gandasha 25,27, 40, 115, 128, 215
Gati. Siehe Dosha Gati
Gayatri-Yantra 313
Gebet 112
Gefiihle. Sieche Emotionaler oder geistiger
Zustand
Gegenreizung oder Gegenschock. Siehe Trasana
Geist. Siehe Sattvam
Geisteselement
Bija-Ton fiir 290
Geistiger Zustand. Siehe Emotionaler oder
geistiger Zustand
Geistiges Ama 153
Geistige Therapie. Siehe Psychologische
Therapie, Manasika
Geld, Energien von 70
Gelenke. Siehe Sandhi
Geliiste 164, 166
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Stichwortverzeichnis

Gemafligtes Klima. Siehe Sadharana Desha
Gentechnische Veranderung von Nahrung 71
Geschidigte Stelle. Siehe Dshyam
Geschmicker
alle Geschmicker in die Erndhrung
integrieren 78
Geschmackstherapie. Siehe Rasa Chikitsa
Gesicht reinigen 112
Gestorte Stelle. Siehe Dashyam
Gewebe. Siehe Dhatus
Ghee 99
Augen baden in. Siehe Netra Basti
medizinisches 19
Verzehr von. Siehe Snehana, innerlich
Glattes Guna
Ausgleich 500
Storungen von 499
Graha Chikitsa 33
Grahani 11
Grahi Basti 245
Grishma 123-124
Griva-Marmapunkt 341
Guda-Marmapunkt 341
Guduchi 403
Guggulu 405

Gunas (drei universelle). Siehe auch Rajas Guna,

Sattva Guna, Tamas Guna
Erndhrung und 71
Farben und 304
Marmapunkte und 328
Guru Chikitsa 33
Gurupravaraka 24

H

Hahn (Kukkutasana) 346
Halbes Boot (Ardha Navasana) 346
Halbe Wirbelsdulendrehung (Ardha
Matsyendrasana) 346
Hals-Chakra. Siehe Vishuddha Chakra
Haltung des Wohlwollens (Swastikasana) 345
Haridra 453
Haritaki 409
Harnrohren-Basti. Siehe Uttara Basti
Haut
Heilen iiber die. Siehe Sparsha
Schichten der 296
Heiliges Basilikumol 322
Heifler Aufguss. Siehe Phanta
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Heifses Guna
Ausgleich 490
Storungen von 489
Heifles und trockenes Klima. Siehe Jangala
Desha
Held (Virasana) 346
Hemanta 124
Herbst
Erndhrung im 91, 140
Saisonale Routine fiir den 138
Herzbeutel, Zeit der hochsten Aktivitait 106
Herz-Chakra. Siehe Anahata Chakra
Herz, Zeit der hochsten Aktivitat 106-107
Heuschrecke (Salabhasana) 346
Hima 378
Hinaol 546, 550
Hing 450
Hoheres Bewusstsein. Siehe Turiya
Holistisch 34
Hridayam-Marmapunkt 341
Hunger 151-152. Siehe auch Fasten
falscher oder emotionaler 152
Geluste 164
Unterdriickung von 63
Husten, Unterdriickung von 64

I

Iatrogene Krankheiten 16
[llusion. Siehe Maya
Immunitdt. Siehe Satmya
Ingwer 389
Insektenschutzmittel 321

J

Jahresphasen 120

Jahreszeiten 8
ayurvedische verglichen mit westlichen 121
Friihling, Saisonale Routine fiir den 127
Frithlingsspeisen 129
Herbstliche Lebensmittel 140
Herbst, Saisonale Routine fiir den 138
Prakruti beeinflusst von 126
Rasayana-Kréuter fir 467
Rutucharya, jahreszeitliche Routinen 120
Sommeressen 133
Sommer, Saisonale Routine fiir den 131
tagliche Zyklen in 126
Ubergénge zwischen 125



Winter, Saisonale Routine fir den 142
Winterspeisen 144

Jaiva Rasayana 462

Jangala Desha 5-6

Jatamamsi 413

Jathara Agni 20, 144

Jatiphala 454

Javas 457

Jiraka 453

Jirna Avastha 14

Jhana Mudra 300-301, 352, 358

Jrumbha Rodha 64

Jungfrau, Bija-Ton fir 291

Jupiter, Bija-Ton fiir 291

K

Kaki Mudra. Siehe Shitali Pranayama
Kala 8, 105. Siehe auch Jahreszeiten
Alter eines Menschen 9
biologische Zeit 105-106
Chikitsa Kala 109
chronologische Zeit 105
Doshas und 106
Erkrankung, Dauer von 8
fiir Paichakarma-Therapie 110
fir Rasayana-Therapie 110
fiir Verdauung 108
Gewebeerndhrung 108
Jahresphasen 120
kosmische Zeit 105
Organzeiten 106
Prana-Mafleinheiten von 105
psychologische Zeit 105
saisonale und tégliche Zyklen in den
Jahreszeiten 126
tagliche Routine 111
Wochentage, Farben zugehorig zu den 307
Kali 304
Kalka 378
Kalmusol 115
Kalter Aufguss. Siehe Hima
Kaltes Guna
Ausgleich 481
Stérungen von 480
Kaltes und feuchtes Klima. Siehe Aniipa Desha
Kama Dudha 431, 489
Kamel (Ustrasana) 169, 525
Kanile. Siehe Nadis Srotamsi

Stichwortverzeichnis

Kaninchen-Atmung 364
Kanthanadi-Marmapunkt 341
Kanthastha Kapipakva Rasayana 473
Kapala Bhati Pranayama 358
Kapha-Dosha. Siehe auch Doshas
Adho-Gati und 45
Asanas niitzlich fiir 348
Erndhrungsleitlinien fiir 93
Koshtha Gati und 53
Kshaya Gati und 52
Meditation fiir 373
Nirama Kapha 503
Sama Kapha 503
Shaka Gati und 55
Subtypen von, Heilmittel fiir 506
Tagesablauf fir 119
Tiryag Gati und 49
Urdhva Gati und 50
vermindertes Management von 511
Vruddhi Gati und 51
Kapha Kshaya 511
Kapikaccha 470, 475, 658
Kardamom 451
Karna Purana 24, 40, 118, 182, 190, 201
Karshana 179
Karshana Chikitsa. Siehe Apatarpana Chikitsa
Kasa Rodha 64
Katabolische Therapie. Siehe Apatarpana
Chikitsa
Kathina Abhyanga 196
Kati Basti 24, 27, 190, 200
Kauen, frithmorgendliches 115
Kavala 25,27, 143, 184, 214
Kaya 20
Kaya Chikitsa 20, 50
Kayika 281
Kayika Chikitsa 32
Kayika Vihara 281
Kevala Kumbhaka Pranayama 357
Khasa Phala 457
Kindposition (Balasana) 648
Kirlian-Fotografie 303
Kitchari 76-77, 98, 188, 221
Klangtherapie. Siehe Mantra Chikitsa, Shabda
Klares Guna 481
Klebriges Guna
Ausgleich 500
Storungen von 501
Kledaka, Subtyp von Kapha 507

K C— 703



Stichwortverzeichnis

Kleidung
Farben 305, 307
in der tiglichen Routine 116
Klima. Siehe Desham
Knoblauch 452
Knochen. Siehe Asthi
Kobra (Bhujangasana) 346
Kokosol 444
Komplikationen. Siehe Upadrava
Kongestion, lindernd 144
Konstitution. Siehe Doshas, Prakruti
Kopf
Marmapunkte an 339
Massage. Siehe Shiro ‘bhyanga
Kopfstand (Shirshasana) 346
Kopf zum Knie Vorwértsbeuge (Janu
Shirshasana) 346
Koriander 452
Korperkanile. Siehe Srotamsi
Korperliche Ertiichtigung. Siehe Yyayama
Koshtha Gati 38, 52-53
kosmische Energie 300
kosmisches Prana. Siehe Anila
kosmische Zeit 105
Krankheit
Ama als Ursache von 80, 86
Phasen der 13
Krauter
tiir Blutreinigung 264
fir Srotamsi-Krankheiten 557
medizinische. Siehe Dravyaguna Rasa Shastra
Rauchen. Siehe Dhiimana
verjiingende (Krauter-Rasayana) 460, 463
Krautertees 75,91
Krebs (Sternzeichen), Bija-Ton fiir 291
Kreuzkiimmel 453
Kristalle. Siehe Edelsteine und Kristalle
Kriya 22
Krodha 24, 183
Kronenchakra. Siehe Sahasrara-Chakra
Kruta Yasha 26, 185, 277
Kshara Karma 26, 185, 283
Kshavathu Rodha 62, 67
Kshaya-Erkrankungen 544-545, 602
Ojas 601
Prana 603
Tejas 607
Kshaya Gati 38
Kshudha 24, 183
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Kshut Nigraha 23, 26, 150, 160-162, 165
Anwendungsbereich 165
Dauer des Fastens 162
einen Tag pro Woche 162
Obstfasten 164
volliges Fasten 162

Kshut Rodha 63

Kuh (Gomukhasana) 346

Kumari 235, 415

Kumbhaka Pranayama 353

Kapipakva Rasayana 473

Kurkuma 453

Kutipravesha Rasayana 462-463

Kutki 419
Kvatha 378
L

Laghvashana 76
Langhana 76, 179, 182
Langsames Guna
Ausgleich 500
Storungen von 498
Lassi 79, 85, 89-90, 129, 159, 375
Lavanga 323, 455, 507, 662
Lavendelol 322
Lebensweise. Siehe Vihara Chikitsa
Lebenswichtige Marmapunkte 340
Leber, Zeit der hochsten Aktivitdt 107
Leichtes Guna 480
Ausgleich 481
Stérungen von 480
Leinsamen 457
Leinsamenol 448
Lekhana Basti 245
Lekhana Chikitsa 28, 179
Lepana 25, 27, 183-184, 215-216
Lorbeerblitter 454
Lotus, aufrechter (Urdhva Padmasana) 346
Lotus mit Vorwirtsbeuge (Yoga Mudra) 346
Lotus (Padmasana) 346
Lotus, verborgener (Supta Padmasana) 346
Lowe, Bija-Ton fiir 291
Lowe (Simhasana) 346
Luft
Atemiibungen. Siehe Pranayama
Atmen bei Yoga-Asanas 350, 363
frischer, Aufenthalt in. Siehe Maruta Seva
Unterdriickung von Gdhnen 64



Luftelement
Bija-Ton fiir 290
Marmapunkte und 340
Lumbosakralbereich, in Ol tranken. Siehe Kati
Basti
Lunge, Zeit der hochsten Aktivitit 106

M

Madhu Tailam 255
Madhu Tailam-Basti 245, 259
Madhyama Abhyanga 196
Madhyama Marga 56, 330, 382
Madhyama Sattvam 12
Madya Panam 24
Magen, Zeit der hochsten Aktivitdt 106-107
Maha Marmani 340
Mahat, Gene und 71
Mabhlzeiten. Siehe Ahara Chikitsa, Nahrung
Maisol 448
Maithuna 24
Majja Dhatu 180
Marmapunkte und 333, 339
Majja Dhatu Chikitsa 540-543
Majja Vaha Srotas 634
Mala 4
Mala Rasayana 462
Mamsa 376
Mamsa Dhatu
Gewebeerndhrung und 109
Mamsa Dhatu Chikitsa 528-531
Mamsa Vaha Srotas 296, 634
Manas Chikitsa. Siehe Sattvavijaya
Manasika 185, 278
Manasika Chikitsa 32
Manas Rasayana 462, 472
Manda 10, 25
Manda Agni 9, 21, 81, 88, 152
Mandelol 445
Manipura Chakra 289, 302
Mano Vaha Srotas 556-558, 635
Mantra Chikitsa 25, 27, 184, 337. Siehe
auch Shabda
Mardana 25, 184, 217
Marga, der Srotamsi 559
Marga Rodha 483-484
Maricha 455
Marma Chikitsa 25,27, 34, 327
Marma Gati 38, 52, 56-57

Stichwortverzeichnis

Marmapunkte 327
Agniund 332
als Diagnosewerkzeuge 329
als Therapiewerkzeuge 330
Ausgleich von Geist und Emotionen
und 332
Bewusstsein und 333
chirurgische Einschnitte und 328
Dhatus und 328
Doshas und 330
Erste-Hilfe-Mafinahmen und 337
finf Elemente und 340
fir Agni Karma 334
fiir Lepana 336
fiir Mardana 334
fir Pidana 334
fiir Rasayana 336
fiir Shamana 335
fir Shodhana 333
fir Snehana 334
fiir Svedana 334
fiir Tanmatra Chikitsa 337
fir Trasana 335
fir Vajikaranam 336
fiir Veshtana 335
Gunas und 328
Koérperorgane und 331
Majja Dhatu und 339
Mantra Chikitsa und 337
Massage und 338
Ojasund 332
Optimale Sinneswahrnehmung bewahren
mit 333
Prana und 332
Schmerzlinderung mit 332
Srotamsi und 331
Tejas und 332
und Kapha Kshaya 512
und Pitta-Kshaya 510
und Vata-Kshaya 509
unterteilt nach Grad der Vitalitat 340
unterteilt nach Koérperregion 339
Varna Chikitsa und 337
zur Krankheitspravention 329
Marmapunkte und
Gandha Chikitsa und 337
Mars, Bija-Ton fiir 291
Marsha Nasya 185, 274, 282
Maruta Seva 23, 26, 150, 175-176
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Massage. Siehe auch Sparsha
Fufimassage. Siehe Padabhyanga
Kopfmassage. Siehe Shiro "bhyanga
Marmapunkte und 337
mit trockenem Pulver. Siehe Udvartana
Ole fiir. Siehe Ol
Olmassage. Siehe Abhyanga
tiefe. Siehe Mardana, Pidana

Matra Basti 245, 256

Matsyasana (Fisch) 346

Maya 20

Mayurasana (Pfau) 346

Meda Dhatu
Meda Dhatu und 532

Meda Dhatu Chikitsa 532-535

Meda Vaha Srotas 634

Medhya Basti 245

Medhya Rasayana 462, 472

Medikamentos bedingte Erkrankungen 16

Meditation 365
Chakra-Meditation 371
Doshas gut fiir 372
Farbvisualisierung 308

Meditation der leeren Schale 365

Medizin. Siehe Aushadha

Menstruation
Snehana wahrend 192
tagliche Routine wahrend 120
Yoga wihrend 170

Merkur, Bija-Ton fiir 291

Milz, Zeit der hochsten Aktivitdt 106

Mineralien, medizinische Praparate aus.
Siehe Bhasmas

Mirchi 450

Mishreya 451

Moderne Medizin. Siehe Allopathie

Mohnsamen 457

Mond
Bija-Ton fiir 291

Mondbaden. Siehe Atapa Seva

Mondgrufl 132, 169, 172

Mondlicht, Aufenthalt im. Siehe Chandra Seva

Mono-Diit
Fasten 160
wiahrend Panichakarma 221
wihrend Parvakarma 188
Mrudu Basti 245
Mudra 300
Mukha, der Srotamsi 559
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Mula, der Srotamsi 559
Miuladhara Chakra 289, 302
Mund
reinigen 112, 119
Substanz halten, dann ausspucken.
Siehe Gandusha
Substanz umherbewegen oder gurgeln.
Siehe Kavala
Mirdhni-Marmapunkt 341
Mushti Yuddha 24, 183
Muskatnuss 454
Muskatnussol 322
Muskeln. Siehe Mamsa
Mitra Rodha 61
Mutra Vaha Srotas 252

N

Nabhi-Marmapunkt 341
Nabhi Prakshepa 183, 190, 202-203
Nach unten blickender Hund (Adhomukha
Svanasana) 346
Nacken, Marmapunkte am 341
Nadam-Toéne 290
Nadis 370
Nadi Shodana 352
Nadi Shodhana 350
Nagakeshara 257, 451
Nagna alingana 24, 183
Nahrung. Siehe auch Ahara Chikitsa,
Verdauung, Wasser
Bio- 71
Essensatmosphére 73
Essen, Zeit fiir 76
Fleisch 70
fir Blutreinigung 264
Gentechnische Veranderung von 71
kombinieren 81
Liebe als Zutat der 72
Nahrungsmenge 75
Nahrungszubereitung 72
Qualitaten der 78
Quellen der 69
Nase. Siehe Nasya, Nasenlocher
Nasenlocher
Atmung durch abwechselnde 350
Atmung durch bestimmte Seite 345
Nadis zugehorig zu 370

Nasya 23, 25, 40, 42, 44, 50, 110, 126, 128, 142,



180, 184, 265
am Morgen 115
Arten von 269
Dauer von 275
Dosierungen fiir 275
tiir Kapha-Leiden 128
im Herbst 142
Indikationen fiir 266
Komplikationen von 275
Kontraindikationen fiir 268
nach Rakta Moksha 180
Navana Nasya 182, 190, 272-274
Prayogika Nasya 26
richtigem, Zeichen von 276
tiberméfligem, Zeichen von 276
ungeniigendem, Zeichen von 276
Zeitpunkt fiir die Anwendung von 275
Nelke 455
Nelkenol 323
Netra Basti 40, 182, 190, 200
Nidra Rodha 63, 67
Niem 423
Nieren, Zeit der hochsten Aktivitat 106-107
Niesen, Unterdriickung des Drangs, zu 62
Nirama Avastha 13
Nirama Kapha 441, 503-505
Nirama Pitta 14, 441, 493, 495-497
Nirama Vata 251, 483-484, 486, 522
Nirtha 245, 252-253

0

Odana 277,520
Ohren, mit Ol fiillen. Siehe Karna Pirana
Ojas 599
Affirmation fiir 615
Management von 611
Marmapunkte und 332
Stérungen von 602
Ojo Kshaya 612
Ojo Rasayana 462
Ojo Visramsa 611
Ojo Vruddhi 613
Ojo Vyapad 614
Oka Satmya 13
Ol
duflere Anwendung von. Siehe Snehana,
auflerlich
flieflendes auf die Stirn. Siehe Shirodhara

Stichwortverzeichnis

Gabe von, iiber die Nase. Siehe Nasya
Kopthaut gebadet in. Siehe Shiro Basti
Liste von Olen 442
Massage mit. Siehe Abhyanga
medizinische Ole und Ghees 440
Nabel massiert mit. Siehe Nabhi Prakshepa
Ohren gefiillt mit. Siehe Karna Parana
unterer Riicken getrankt in. Siehe Kati Basti
Verzehr von. Siehe Snehana, innerlich
OIbehandlung 191-192, 194, 203, 234, 264
Oliges Guna
Ausgleich 490
Storungen von 489
Olivenol 445
Organe
Geschmicker zugehorig zu 314
Marmapunkte und 340
Tone zugehorig zu 295
Zeiten zugehorig zu 106
Ort einer Storung im Korper. Siehe Dashyam
Ort, geografischer. Siehe Desham

P

Pacamana Avastha 14
Pachaka-Subtyp von Pitta 507
Pachana 7, 23-24, 26, 86-87, 155, 160
Padabhyanga 182, 190, 198
Padatranam 280
Padmasana (Lotus) 344-346, 648
Pakva Avastha 14
Palliative Therapien. Siehe Shamana
Palme (Tadasana) 346, 650
Panichakarma 9, 22, 25, 149, 163, 184, 219, 276.
Siehe auch Shodhana
bei jahreszeitlichen Ubergingen 141
Erndhrung wihrend 221
im Frithling 128
Kontraindikationen fir 222
Lebensweise wiahrend 221
Nasya 266
und Shodana 179-180
Vamana 222
Virechana 233
Panichakarma Kala 110
Para
Para Ojas 611
Para Prana 603
Para Tejas 602
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Parfims 116
Paricharika 17-19
Parisheka 24,27
Parisheka Sveda 198, 205
Paryushita Ashana 276
Pashchat Karma 78, 232, 282. Siehe auch Ahara
Chikitsa, Dhimana, Prayogika Nasya,
Rasayana, Vihara Chikitsa
Paste, Anwendung auf der Haut. Siehe Alepana,
Lepana, Uddhilanam
Patafjali (Weiser) 343
Pathya 22
Patient. Siehe Rugna
Peya 232,277
Pfau (Mayturasana) 346
Pfeffer, Cayenne- 450
Pfefferminzol 323
Pfefter, schwarzer 455
Pflanzen
Gene der 71
medizinische. Siehe Dravya Guna Rasa
Shastra
Pflug (Halasana) 346
Phanta 378, 652
Pharmakologie. Siehe Dravya Guna Rasa Shastra
Physische Therapie. Siehe Kayika
Piccha Basti 257
Pidana 25, 184, 217
Pinda Sveda 24, 204, 207
Pippali 425
Pitta-Dosha. Siehe auch Doshas
Adho Gati und 46
Asanas niitzlich fiir 348
Koshtha-Gati 53
Krautertee fur 98
Kshaya Gati und 51
Mahlzeiten 96-97
Meditation fiir 373
Nirama Pitta 495
Sama Pitta 495
Shakha Gati und 54
Shita Pitta 497
Subtypen von, Heilmittel fiir 506
Tagesablauf fiir 119
Tiryag Gati und 49
Urdhva Gati und 50
vermindertem, Management von 510
Vruddhi Gati und 51
Pitta Kshaya 510

708 => P

Pizhichil 182, 190, 198
Planeten, Farben zugehorig zu 307
Polarity-Therapie 298
Poshaka 602. Siehe auch Apara
Poshya 602. Siehe auch Para
Pottali Rasayana 473, 653
Pradhamana Nasya 218
Pradhana Vyadhi 15
Prakopa 15
Prakruti 10
Chromo Prakruti 305
der Jahreszeiten 88
entsteht bei Empfangnis 291
Gene und 71
Jahreszeiten beeinflussen 126
Prakrutika Samprapti 10
Prakruti Sthapanam 22
Pralepa Karma 26, 285
Prana 599
Affirmation fir 615
Management von 603
Marmapunkte und 328
Storungen von 600
Prana, kosmisches. Siehe Anila
Prana Kshaya 604
Prana Rasayana 462
Prana Sthana 298
Prana-Subtyp von Vata 507
Prana Vaha Srotas 225, 270, 282-283, 469-470
Prana Vayu 146
Prana Vruddhi 605
Pranayama 117, 119, 139, 165, 175, 350
Anuloma Viloma Pranayama 350
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
Bhastrika Pranayama 357
Bhramari Pranayama 361
Brahma Prana 364
im Sommer 132
Kaninchen-Atmung 364
Kapala Bhati Pranayama 358
Kumbhaka Pranayama 353
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
Meda Dhatu und 533, 535
Nadi Shodhana 350
Praxis 350
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523



Reh-Atmung 363
Schddel-Atmung 364
Schildkroten-Atmung 350, 363
Shitali Pranayama 360
Shitkari Pranayama 361
Shukra Dhatu und 545, 547
Ujjayi Pranayama 352
Unsterblicher Himmelsatem 364

Pranischer Heiler 300

Prano Visramsa 603

Prasara 14

Praskandana. Siehe Virechana

Pratiloma 195, 298

Praval Pafichamrit 41

Pravara Sattvam 12

Prayashchittam 22

Prayogika Nasya 26, 185, 282

Psychologische Therapie 288

Psychologische Zeit 105

Puja 287,313, 321-322, 324-325

Pulver, Massage mit. Siehe Udvartana

Punarnava 427

Purisha Rodhana 60, 67

Purisha Vaha Srotas 4, 635

Parvakarma 7,23, 182-183, 188
Abhyanga 195
Anwendungsbereich 180-181
Artava Dhatu und 548, 550
Asthi Dhatu und 536, 538
fir Vamana 229
fur Virechana 234
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu und 528, 530
Meda Dhatu und 532, 534
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Shukra Dhatu und 544, 546
Snehana 182, 189
Svedana 183

Q

Qualitaten. Siehe Gunas
Quecksilber 381

R

Raja Basti 245, 254
Rakta, als viertes Dosha 45
Rakta Dhatu Chikitsa 524

Stichwortverzeichnis

Rakta Moksha 23, 48, 126, 261
Allgemeines 262
Alternativen zu 264
Erndhrung wahrend 264
fiir das hamatopoetischen System 180
Indikationen 262
Kontraindikationen 263
richtigem, Zeichen von 265
tibermafligem, Zeichen von 265
ungeniigendem, Zeichen von 265
Rakta Vaha Srotas 553, 556
Rafjaka-Subtyp von Pitta 507
Rasa Chikitsa 25, 27, 314. Siehe auch bestimmte
Geschmacker
Rasa Dhatu 108
Rasa Dhatu Chikitsa 520
Rasa Vaha Srotas 553, 556
Rasayana 26, 31, 282, 336, 459
Anwendung von 462
Artava Dhatu und 548, 550
Arten von 462
Asthi Dhatu und 536, 538
im Winter 146
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu und 528, 530
Marmapunkte und 336
Meda Dhatu und 532, 534
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Shukra Dhatu und 544, 546
Rasayana Kala 110
Rasona 452
Ratna Dharana. Siehe Edelstein- und
Kristalltherapie
Rauchen, Krauter. Sieche Dhiimana
Rauchen, Tabak
verringern im Sommer 136
Raucherwerk 320
Rauch, symbolische Verbindung 313
Raues Guna
Ausgleich 481
Storungen von 480
Rechana. Siehe auch Virechana
Reh-Atmung 363
Reiki-Meister 300
Reinigende Didt 99
Reinigungstherapien. Siehe Panchakarma,
Shodhana
Rezepte. Siehe auch Ahara Chikitsa, Nahrung
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Stichwortverzeichnis

Agni-Tee 86
Ghee 99

Gurke, kithlendes Getrank mit 136

Kitchari 98
Krautertees 98
Lassi 85, 89
Rizinusol 446
Rosendl 323
Rotes Chilipulver 450
Rugna 17
Rukshana 29, 181-182
Ruksha Sveda 24, 204
Rumpf, Marmapunkte am 339
Rapa (Varna) Chikitsa 302
Chakren und 303
Doshas und 303

Edelstein- und Kristalltherapie 309

Emotionen und 309
Farbspektrum des Lichts 302
Farbvisualisierung 308
Gunas und 304
Herbst, Farben nutzlich im 142
Marmapunkte und 338
Sommer, Farben nuitzlich im 133
Sonnenbrille, Farben fur 135
Trataka 312
Wasser und 308
Winter, Farben niitzlich im 145
Yantras 313

Rutucharya 10, 120
Frithling 127
Herbst 138
Sommer 131
Winter 142

S

Sadhaka Pitta 146
Sadhaka-Subtyp von Pitta 507
Sadhanam 22
Sadharana Desha 5
Sadyah Phala Dayinshchikitsa 3
Sadyah Pranahara Marmani 340
Safran 323
Safrandl 323
Saft

ausgepresstem Saft, Praparat aus.

Siehe Svarasa
breiiges Praparat. Siehe Kalka
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fermentierter. Siehe Asava
Saftfastenkur 77, 89
Sahasrara-Chakra 362, 370
Sahita Kumbhaka 353
Saindhava 449
Salabhasana (Heuschrecke) 346
Salziger Geschmack 314
Zeitpunkt der Aufnahme 79
Sama Agni 10, 81, 152
Sama Avastha 13
Samahara 276
Sama Kapha 504
Samana-Subtyp von Vata 507
Sama Pitta 495
Sama Vata 483

Samen, medizinische Qualitaten von 457

Samen, Unterdriickung von 65
Samprapti Avastha 15
Sanchaya 15

Sandelholzol 323

Sandhi, Marmapunkte fiir 339
Sansarjana Krama 78, 277
Sanskrit- Alphabet, Tone 290

Santarpana (anabolische) Chikitsa 28

Sarshapa 457
Sarvangadhara 182, 190, 198
Sarvangasana (Schulterstand) 346
Satmya 12-13, 72
Sattva Guna, Erndhrung und 70
Sattvam 12
Sattvavijaya
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
Shukra Dhatu und 545, 547
Saturn, Bija-Ton fiir 291
Saurer Geschmack 314-315
Zeitpunkt der Aufnahme 79
Scharfer Geschmack 316
Zeitpunkt der Aufnahme 79
Scharfes Guna
Ausgleich 489
Stérungen von 489
Schildkroten-Atmung 363
Schlafen



kleines Schlafchen 133, 154
Unterdriickung von 63
Schlafenszeit 112,118, 136
Schmerzlinderung, Marmapunkte und 332
Schulterstand (Sarvangasana) 346
Schiitze, Bija-Ton fiir 291
Schwarzer Pfeffer 455
Schweres Guna
Ausgleich 500
Stérungen von 498
Schwitzen. Siehe Svedana
Schwitztherapie. Siehe Svedana
Seele. Siehe Atman
Selbstberiihrungstherapie. Siehe Mudra
Selbstverjiingung. Siehe Atma Rasayana
Senfol 444
Senfsamen 457
Sesamdl 442
Sesamsamen 458
Setu Bandha Sarvangasana (Briicke) 346, 649
Sexuelle Aktivitat
Haufigkeit der 118
wihrend dem Fasten 162
Zeiten fiir 118
Shabda 33, 287-288
astrologische Tone 291
Chakren und 289
fiinf Elemente und 289
Nadam-Tone bei Meditation 290
Organe, Tone fiir 291
psychologische Therapie 288
Sanskrit-Alphabet, Tone 290
Shad Vidha Upakrama 29
Shakha Gati 38,53
Shalya Tantra 284
Shamana 6, 22, 26-27, 149-150
Alepana 216
Anwendungsbereich 150
Artava Dhatu und 548, 550
Asthi Dhatu und 536, 538
Atapa Seva 172
auflerlich 27
Chandra Seva 174
Dipana 151
Gandusha 215
innerlich 26
Karna Purana 201
Kati Basti 200
Kavala 214

Stichwortverzeichnis

Kshut Nigraha 160
Lepana 215
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu 528
Mamsa Dhatu und 530
Marmapunkte und 335
Maruta Seva 175
Meda Dhatu und 532, 534
Nabhi Prakshepa 202
Netra Basti 200
Pachana 155
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Shiro Basti 199
Shirodhara 199
Shukra Dhatu und 544, 546
Trut Nigraha 165
Uddhalanam 213
Udvartana 213
Veshtana 216
Vyayama 168
Shamana Basti 245
Shamana Nasya 272
Shankha-Marmapunkt 333, 337, 341
Shankha Pushpi 429
Sharad 124
Sharngadhara Sambhita-Text
zu Dosha Gati 37
Shastra Karma 26, 185
Shata Dhauta Ghrita 284, 441
Shatapushpa 507, 663, 665
Shatavari 431
Shavasana (Toter) 346
Shilajit 433
Shiro Basti 23,27, 190, 199
Shiro’bhyanga 23, 190, 197
Shirodhara 199
Shiro Shodhana 180
Shirshasana (Kopfstand) 346
Shishira 124
Shitali Pranayama 360
Shita Pitta 497
Shitkari Pranayama 361
Shivarandhra-Marmapunkt 341
Shleshaka-Subtyp von Kapha 507
Shodhana 179. Siehe auch bestimmte
Shodhana-Behandlungen
Anwendungsbereich 150
Artava Dhatu und 548, 550
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Asthi Dhatu und 536, 538
auflerlich 26, 283
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu und 528, 530
Marmapunkte und 333
Maf3nahmen nach der Reinigung.
Siehe Pashchat Karma
Mafinahmen vor der Entschlackung.
Siehe Parvakarma
Meda Dhatu und 532, 534
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Reinigungsmafinahmen. Siehe Paiichakarma
Shukra Dhatu und 544, 546
Shodhana Basti 245
Shodhana Nasya 269
Shrama Shvasa Rodha 67
Shukra Dhatu 224
Shukra Dhatu Chikitsa 544-547
Shukra Rodha 67
Shukra Vaha Srotas 634
Shunthi 389
Siddha Basti 245
Siddhasana (Vollkommene Haltung) 345-346
Simhasana (Lowe) 346
Sinne
Marmapunkte und 333
Therapien der. Siehe Tanmatra Chikitsa
Sira, Marmapunkte fiir 339
Skorpion, Bija-Ton fiir 291
Snayu, Marmapunkte fiir 339
Snehana 7, 30, 182, 189
Abhyanga 195
Arten von 190
auflerlich 23, 182, 190
Indikationen 193
innerlich 23,182, 190
Karna Purana 190
Kati Basti 200
Kontraindikationen 192
Marmapunkte und 334
Nabhi Prakshepa 190
Netra Basti 200
Padabhyanga 198
Pizhichil 198
richtigem, Zeichen von 194
Sarvangadhara 198
Shiro Basti 199
Shiro’bhyanga 197
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Shirodara 199
Substanzen verwendet fiir 191
tibermafligem, Zeichen von 194
Uddhalanam 190
ungeniigendem, Zeichen von 193
Snehika Gandtisha 182
Snehika Kavala 182, 197
So’ham-Meditation 133
Solarplexus 20
Soma 20. Siehe auch Mond
Sommer
Erndhrung im 90, 96-97, 133
kiihl bleiben im 134
Saisonale Routine 131
Sonne
anblicken 307
Aufenthalt in. Siehe Atapa Seva
Bija-Ton fiir 291
Qualitaten der 121
Sonnenbaden. Siehe Atapa Seva
Sonnenblumendl 443
Sonnengrufl 208, 347, 500
Soumya Abhyanga 195
Sparsha 33
kosmische Energie verwendet fiir 300
Lepana 299
Massage. Siehe Massage
Mudra 300
Polarity-Therapie 298
Spirituelles Fasten 77
Sport. Siehe Vyayama
Sportarten 170. Siehe auch Sport
Sprachstérungen 288
Sprachtherapie. Siehe Shabda, Vachika
Sramsana 238
Srotamsi 553
Ambu Vaha Srotas 568
Anna Vaha Srotas 566
Artava-Vaha-Erkrankungen 583-584
Asthi-Vaha-Erkrankungen 578
Beziehungen zu Dhatus 553
Majja-Vaha-Erkrankungen 579
Mamsa-Vaha-Erkrankungen 574
Management von 556
Anupana 596
Krauter 594
unterteilt nach Srotas 564
Mano-Vaha-Erkrankungen 592



Marmapunkte und 331
Meda-Vaha-Erkrankungen 576
Mila, Marga und Mukha fiir 559
Mitra-Vaha-Erkrankungen 586
Prana Vaha Srotas 564
Purisha-Vaha-Erkrankungen 588
Rakta-Vaha-Erkrankungen 572
Rasa Vaha Srotas 570
Shukra-Vaha-Erkrankungen 582
Stanya-Vaha-Erkrankungen 585
Storungen von 554
Sveda-Vaha-Erkrankungen 590

Sroto Dushti 554
vier Hauptarten 554

Sroto Rasayana 462

Sroto Rodha 209, 483

Stabiles Guna. Siehe Statisches Guna

Stambhana 30, 181
Chikitsa 260

Stanya-Vaha-Erkrankungen 585

Stanya Vaha Srotas 635

Stdrke. Siehe Bala

Statisches Guna
Ausgleich 500
Stérungen von 501

Steinbock, Bija-Ton fiir 291

Steinsalz 449

Sthana Samshraya 15

Sthapani-Marmapunkt 341

Sthayi Dhatu 108

Sthayi Rakta 108

Sthithi Gati 38

Stier, Bija-Ton fiir 291

Stille, beachten 162

Stirn, Olguss auf. Siehe Shirodhara

Stérungen
blockierte Energie in den Chakren

verursacht 367

Blutkrankheiten 45
der Dosha Gatis 37
der Srotamsi 556
Geriiche beeinflussen 319
Geschmicker beeinflussen 315,718
iatrogene beeinflussen 16
Jahreszeiten beeinflussen 120
Sprachstérungen 288
Unterdriickung von Trieben verursacht 59
Verdauungsstérungen 80, 156
von bestimmten Organen. Siehe Organe

Stichwortverzeichnis

von Kapha-Dosha 44, 120
von Pitta-Dosha 40
Stuhlgang. Siehe Darmentleerung
Supta Padmasana (Verborgener Lotus) 346
Surabhi Mudra 301-302
Strya 20. Siehe auch Sonne
Sushruta-Sambhita-Text
zu chirurgischen Eingriffen 328
zu Definition von Gesundheit 2
zu einmaliger Konstitution eines
Menschen 2
zu Sadyah Pranahara Marmani 341
Siiler Geschmack 315
Zeitpunkt der Aufnahme 78
Suftholz 421
Svadhishthana Chakra 289
Svarasa 378
Svastha 2
Svedana 7, 22, 24, 180-181, 183, 189, 203
Agni Svedana 203
Anagni Svedana 208
Avagaha Sveda 204
Bashpa Sveda 205
Dauer von 213
Drava Sveda 204
Indikationen fir 210
Kontraindikationen far 210
Marmapunkte und 334
Parisheka Sveda 205
Pinda Sveda 207
richtigem, Zeichen von 212
Ruksha Sveda 204
Substanzen von 209
Tapah Svedana 204
tibermafligem, Zeichen von 212
ungeniigendem, Zeichen von 211
Upanaha Sveda 206
Sveda-Vaha-Erkrankungen 590
Sveda Vaha Srotas 635
Swastikasana (Haltung des Wohlwollens) 345

T

Tadarthakari Chikitsa 176

Tadasana (Palme) 346

Tagara 435

Tégliche Routine 111

Tdgliche Zyklen in den Jahreszeiten 122
Talastha Kapipakva Rasayana 473
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Talispatra 454
Tamas Guna, Erndhrung und 63
Tanmatra Chikitsa 25, 27, 33-34, 287
Bhata Agnis und 305
Marmapunkte und 337
Meditation 325
Pija 324
Rasa Chikitsa 305
Rapa Chikitsa 302
Shabda (Mantra) Chikitsa 288
Sparsha 295
Tapah Svedana 24, 204
Tapas Chikitsa 33
Tarpaka Kapha 200, 217
Tarpaka-Subtyp von Kapha 507
Tarpana Chikitsa. Siehe Santarpana Chikitsa
Tarpana Nasya 270
Tees 98
Tejah Kshaya 608
Tejas 599
Affirmation fiir 615
Management von 607
Marmapunkte und 332
Storungen von 600
Tejo Rasayana 462
Tejo Visramsa 602, 607
Tejo Vruddhi 609
Tejo Vyapad 610
Tiere 70,90
Tikshna Agni 21, 81, 151, 155
Tikshna Basti 245
Tila 458
Tiryag Gati 38
Blutkrankheiten 45
Kapha 44, 51
Pitta 42, 50
Vata 40, 50
Toter (Shavasana) 139, 346
Toxine. Sieche Ama
Trages Guna. Siehe Langsames Guna
Tranen
Unterdriickung von 65
Trénen, Unterdriickung von 65
Trasana 184, 217, 335, 488-489
Trataka 312
Triebe, Unterdriickung von.
Siehe Unterdriickung von Trieben
Trikatu 128
Triphala 118, 137, 440
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Trividha Chikitsa 31
Trockenes Guna
Ausgleich 481
Storungen von 480
Trockenes Klima. Siehe Jangala Desha
Trocknende Therapie. Siehe Ritkshana
Trut Nigraha 23, 26, 165
Trut Rodha 62, 67
Tulsi 437
Turiya 105
Tvak 456

U

Udaka Vaha Srotas. Siehe Ambu Vaha Srotas
Udana-Subtyp von Vata 507
Uddhalanam 24, 27, 184, 213
Udgara Rodha 62, 67
Udvartana 24, 27, 183, 213
Ujjayi Pranayama 352
Unsterblicher Himmelsatem 364
Unterdriickung natiirlicher Triebe 59

Aufstoflen 62

Durst 62

Erbrechen 65

Géihnen 64

Hunger 63

Husten 64

Niesen 62

Samen 65

Schlaf 63

Schwitzen, starkem 64

Stuhl ausscheiden 60

Trinen 65

Wasser lassen 61

Wind abgehen lassen 60
Upadrava 15
Upakrama 22
Upanaha 24
Upanaha Sveda 24, 183, 204
Upavasa 77
Urdhva Gati

Blutkrankheiten 45

Kapha 43, 50

Pitta 41, 45

Vata 39,50
Urdhva Padmasana (Aufrechter Lotus) 346
Ushna Sadana 24, 183
Ushna Vata 485



Ustrasana (Kamel) 346

Utklishta
gereiztes Dosha 7, 55, 181

Utklishta Basti 245

Uttana Avastha 14

Uttana Padasana (Erhobener Fuf$ oder
Bein) 346

Uttara Basti 190, 245, 257-258

Utthita Trikonasana (Ausgestrecktes
Dreieck) 346

)

Vacha 322, 469
Vachika 278
Vachika Chikitsa 32
Vachika Vihara 281
Vaginaler Basti. Siehe Uttara Basti
Vaidya (Arzt) xvi, 17
Vaikrutika Samprapti 10
Vajikaranam 26, 31, 185, 188, 336
Vajikaranam Basti 245
Vajrasana (Diamant) 346
Vamana 7-8, 22, 25, 184, 222
Ablauf von 230
Indikationen fur 225
Kontraindikationen fur 226
Pashchat Karma fir 232
Parvakarma fiir 229
richtigem, Zeichen von 232
Substanzen fiir 224
tibermafligem, Zeichen von 231
ungeniigendem, Zeichen von 231
Vamana Rodha 65, 67
Varna Chikitsa. Siehe Rapa (Varna) Chikitsa
Varsha 123-124
Vasanta 123-124
Vata-Dosha. Siehe auch Doshas
Adho Gati und 38, 50
Artava Dhatu Chikitsa fiir 550-551
Asanas niitzlich fiir 347
Asthi Dhatu Chikitsa fiir 538-539
Farben, die beeinflussen 481
Koshtha Gati und 53
Krautertee fur 98
Kshaya Gati und 52
Mahlzeiten fiir 95-96
Majja Dhatu Chikitsa fiir 542-543
Mamsa Dhatu Chikitsa fiir 530-531

Stichwortverzeichnis

Meda Dhatu Chikitsa fiir 534-535
Meditation fiir 372
Nirama Vata 483
Rakta Dhatu Chikitsa fiir 526-527
Rasa Dhatu Chikitsa fiir 522-523
Sama Vata 483
Shaka Gati und 55
Shukra Dhatu Chikitsa fiir 546-547
Storungen von 480
Subtypen von, Heilmittel fiir 506
Tagesablauf fiir 119
Tiryag Gati und 40, 50
Urdhva Gati und 39, 50
Ushna Vata 485
Vermindertes, Management von 508
Vruddhi Gati und 51
Vata Kshaya 508
Vatatapika Rasayana 463-464
Vayam 9, 11
Vaya Sthapanam 22
Vega Avastha 14
Vegetarianismus 70
Venen. Siehe Sira
Venus, Bija-Ton fiir 291
Veridtzung, mit Kriautern oder chemisch.
Siehe Kshara Karma
Verborgener Lotus (Supta Padmasana) 346
Verdauung
guter, Anzeichen 86
Nahrungszubereitung hilfreich fiir 74
Stadien der 78
Storungen von 80
verbessern 85-86
Zeichen von Verdauungsstorung 87
Zeit benotigt fiir 108
Verdauungsfeuer. Siehe Agni
Verjiingungstherapie. Siehe Rasayana Chikitsa
Verschiedene Pathologien. Siehe Vyadhi Sankara
Veshtana 216
Vetiverol 324
Vicharana Sneha 182, 190
Vidari 439
Vihara Chikitsa 101. Siehe auch Kala,
Jahreszeiten
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
Erndhrungsweise 104
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
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Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
Shukra Dhatu und 545, 547
Tégliche Routine 111
Vihara Rasayana 461
Vikruti 10, 31
Vikshepa 122
Vilepi 277
Virasana (Held) 346
Virechana 233
Anulomana 238
Arten von 238
Bhedana 238
Erndhrung wahrend 234
Indikationen fir 238
Kontraindikationen fur 240
Parvakarma fur 234
Rechana 238
richtigem, Zeichen von 243
Sramsana 238
Stiarke der, Auswahl von 234
Substanzen fiir 236
tibermafligem, Zeichen von 242
ungeniigendem, Zeichen von 242
Zeiten fur 236
Virechana Nasya 267, 270
Virilisierungstherapie. Siehe Vajikaranam
Chikitsa
Visarga 121-122, 127
Vishama Agni 9, 21, 81, 151, 155, 651
Vishama Ashana 276
Vishuddha Chakra 369
Visramsa 602
Ojas 611
Prana 603
Tejas 607
Vollkommene Haltung (Siddhasana) 346
Vorbeugende Therapie. Siehe Apunarbhava
Chikitsa
Vriksasana (Baum) 346
Vruddhi 602
Ojas 613
Prana 605
Tejas 609
Vruddhi Gati 38, 51
Vrushana-Marmapunkt 341
Vyadhihara 22
Vyadhi Sankara 16
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Vyakti 15
Vyana-Subtyp von Vata 507
Vyapad 602
Ojas 614
Prana 606
Tejas 610
Vyashti 617
Vyayama 23-24, 26, 168. Siehe auch Yoga
Chikitsa
Dauer von 170
im Frithling 130
im Herbst 141
im Sommer 132
kontraindiziert 168
wahrend dem Fasten 162

w

Waage, Bija-Ton fiir 291
Waschen, nach dem Aufwachen 112. Siehe
auch Baden oder Duschen
Wasser 74
Achtsamkeit beim Trinken 168
Aufnahmemenge 75, 166
Gefafle fiir, beeinflussen Qualitit des 166
Kupferblech in, mit Yantra 313
nach dem Erwachen 114
Qualitiat von 74
Toxizitdt von 165-166
und Farbe 308
Wasserelement
Bija-Ton fiir 290
Marmapunkte und 340
Wassermann, Bija-Ton fiir 291
Weiches Guna
Ausgleich 500
Storungen von 501
Weine. Siehe Asava
Westliche Medizin. Siehe Allopathie
Widder, Bija-Ton fiir 291
Wind abgehen zu lassen, Unterdriickung des
Drangs 60
Winter
Erndahrung wéhrend 92, 95-97, 144
Saisonale Routine fiir 142
Wirbelsdulendrehung 169. Siehe auch halbe
Wirbelsdulendrehung
Wochentage, Farben zugehorig zu 307
Waurzelchakra. Siehe Muladhara Chakra
Wiistenklima. Siehe Jangala Desha



Y

Yajfia Chikitsa 33
Yantras 313
Yapana. Sieche Madhu Tailam Basti
Yashti Madhu. Siehe Stf$holz
Yoga-Asanas. Siehe auch Vyayama
am Morgen 117
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
tiir jedes Dosha 172
im Frithling 130
im Herbst 139
im Sommer 132
im Winter 144
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
Shukra Dhatu und 545, 547
Yoga Chikitsa 343
Asanas 344
Asanas halten, Zeitdauer bei 347
Behaglichkeit bei 345
Visualisierung und 347

Stichwortverzeichnis

Yoga Mudra (Lotus mit Vorwartsbeuge) 346
Yogavahi 84, 100, 433, 467, 471

Yojana 22

Yoni Jihva-Marmapunkt 341

Yukta Ratha Basti 245

Yukti 3,22

Z

Zidhne putzen 102, 115, 131, 138, 143, 197
Zeit. Siehe Kala
Zimt 456
Zimtol 324
Zunge
abschaben 114
Belag auf, Hinweis auf Ama 134
Geschmaicker, Bereiche auf 314
reinigen 102, 114
Zwillinge, Bija-Ton fiir 291
Zwischenhirn 345
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Vorwort

3EG

Auf globaler Ebene wendet die vorherrschende Heilwissen-
schaft heute bei der Heilung einen Ansatz der Krankheitserken-
nung und -behandlung an. Uns allen ist bewusst, wie Patienten
vom Rand physiologischer Katastrophen zuriickgebracht werden.
Bei einem Patienten wird lokal Krebs festgestellt und die friihzeitige
Entfernung ,.heilt” die Krankheit. Dieser materielle Wissenschafts-
ansatz nutzt die molekulare Erfassung (Bluttests) und deren Bezie-
hung zueinander (bildgebende Untersuchungen), um festzustellen,
ob irgendetwas nicht in Ordnung ist, wenn Symptome auftreten.
Bei der Verwendung dieses biologischen Modells ergeben sich
jedoch Probleme, wenn es keine definierbare Stérung des Mate-
riebereichs gibt. Wir alle kennen folgende Interaktion.

»Also, Fr. Jones, all Thre Tests sind negativ“. Selbst der
Scharfsinnigste aller Arzte der materiellen Wissenschaft ist mit
diesen klinischen Situationen konfrontiert. Wenn es kein Etikett
gibt, ist es hdufig eine schwierige Entscheidung, wie man behandeln
soll und das nennt man heute die Kunst der Medizin.

»Das ist ja recht und schon, Herr Doktor®, erwidert Fr. Jones,
»aber warum geht es mir so schlecht?”

Xiii
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Unter Patienten, die eine medizinische Versorgung in
Anspruch nehmen, wichst die Unzufriedenheit und sie verlangen
von ihren Heilern im Materiebereich mehr. Sie erwarten nicht nur
Antworten, sondern fordern die Verantwortung fiir ihre Gesund-
heit zuriick, die ihnen unwissentlich aus den Hénden genommen
wurde. Kurzum, sie wiinschen sich eine Veranderung bei der Art
und Weise, in der sie geheilt werden.

Diese Veranderung wird nur dann erfolgen, wenn wir unsere
Sichtweise des aktuellen biologischen Modells wandeln. D. h. der
biologische Geistkorper ist gleichzeitig Materie und ein Energie-
feld, eine komplexe molekulare (Teilchen-) und Wellenform, die
Koexistenz von Formen in der Natur. Auflerdem ist das wissen-
schaftlich bewiesen. Einer der jiingsten und bedeutendsten Para-
digmenwechsel fand mit E = mc?statt, das Materie und Energie
gleichsetzt. Was Materie ist, ist Energie und was Energie ist, ist
Materie. Mit dieser mathematischen Aussage veranderte Einstein
fliir immer die Art, in der wir unsere Welt wahrnehmen. Sie hat
Maoglichkeiten fiir die Durchfithrung von Wissenschaft eroffnet,
die es uns erlaubten, erstaunliche Leistungen zuwege zu bringen,
wie z.B. auf dem Mond spazieren zu gehen, ein Netzwerk des
Bewusstseins namens Internet zu erzeugen und die inneren Abldufe
der Natur selbst zu verstehen.

Fiir fliichtige Beobachter scheint unsere Welt in ihrer Mate-
rie- oder Teilchenform beruhigend real und in ihrer Energie- oder
Wellenform vielleicht weniger glaubhaft. Es ist nicht weiter iiberra-
schend, dass diese Art, die Welt gleichzeitig als Materie und Energie
zu sehen, die Art, in der wir die menschliche Physiologie sehen,
nicht weiter berithrt hat. Auflerdem stecken wir jammerlich in
diesem materiellen Wissenschaftsmodell fest. Die vorherrschende
biologische Weltsicht stirbt langsam, denn in Bezug auf Geld, Zeit
und Rhetorik wurde darin eine Menge investiert. Zusétzlich tiber-
tont deren kontinuierliche Verstirkung die heutige fliisternde
Stimme eines energiewissenschaftlichen Medizinmodells.

Dennoch sind die eindeutigen, definierten und bestétigten
energiewissenschaftlichen medizinischen Disziplinen von Ayur-
veda und traditioneller chinesischer Medizin fiir den heutigen Kon-
sumenten von Medizin die zukiinftige Hoffnung auf Heilung. Denn
sie etablieren eine ehrliche energiewissenschaftliche medizinische
Disziplin, die demjenigen, der Gesundheitsleistungen in Anspruch
nimmt, das bringen, wonach er sucht: ein System der Krankheits-
pravention oder Gesundheitsforderung. Diese Wissenschaften
bieten uns eine Fachsprache, mit der wir iiber den Geistkdrper als
Energiefeld sprechen konnen, die bisher nicht zur Verfiigung steht.
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Sie helfen dem im Westen ausgebildeten Materiewissenschaftler
zudem zu verstehen, wie der Zugang zum energetischen Geist-
korper durch die Sinnesportale von Gehdr, Geschmack, Geruch,
Berithrung und Sehen die Heilung im Energie-Geistkorper in Gang
setzt.

In diesem dritten Teil seiner Reihe ayurvedischer Lehrbii-
cher nimmt uns Dr. Vasant Lad auf Grundlage seines extensiven
Wissens in diesem Bereich auf seine Reise mit, bei der wir diese
grofSartige Energiewissenschaft verstehen lernen. Erneut dient er
uns als Ubersetzer dieser energetischen Sanskrit-Botschaft, die sein
wunderbares Vermichtnis und Geschenk an die Menschheit ist.
Dank seiner Ausbildung wird er zur lebenden Briicke, auf der die
Heilkunst ins 21. Jahrhundert gelangt.

Die Herausforderung fiir Heilkundige des 21. Jahrhunderts
besteht darin, in seine Fuflstapfen zu treten, in beiden Gebieten
der materiellen und energetischen Heilkunde zuhause zu sein und
unsere Kollegen mitzunehmen. Wenn wir das tun, kann es zu einer
Verbindung kommen, die im Bereich der Humanbiologie nicht
von Exklusivitét, sondern Inklusivitat geprégt ist. Aktuell findet
eine spiirbare Verlagerung statt, doch wenn sich eine Kultur inmit-
ten eines Paradigmenwechsels befindet, ist es schwer zu erkennen,
dass sich Dinge verandern. Die Art des Heilens befindet sich im
Ubergang.

Dieses Buch hilft uns dabei, uns allmahlich darauf zu kon-
zentrieren, welchen Rat wir Patienten geben kdnnen, um ihre Reise
zu Balance und Harmonie zu beginnen. Aufgrund der anomalen
Art und Weise, in der das vorherrschende materiewissenschaftliche
Medizinmodell Gesundheit sieht, wissen viele von uns nicht, wie
krank sie sind. Dies ist eine Gefahr des materiewissenschaftlichen
Medizinmodells, das auf subtile Weise und ohne es zu wissen chro-
nische Erkrankungen foérdert. Wir werden zu festgefahrenen ener-
getischen Ausdrucksformen von VPK und zu Ausdrucksformen
des Materiefelds chronischer Krankheitszustande.

Die ayurvedischen Empfehlungen zur Lebensweise sind
im Hinblick auf die Veranderungsmoglichkeiten der leidenden
menschlichen Physiologie einfach, elegant und wirksam, da sie
auf einer Ebene aktiv sind, auf der auch die energetischen Krifte
operieren, die Krankheit auslosen. Die energiewissenschaftliche
Erndhrungsweise in ihrer Vollstindigkeit, Sport aus energiewis-
senschaftlicher Sicht, die Behandlung veranderter Energiezustande
und der Einsatz von Krédutern dienen alle als Leitfiden, die uns
dabei helfen, in Krankheitsverldufe einzugreifen und die Gesund-
heit zu fordern. Wer medizinische Dienste in Anspruch nimmt,
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muss zukiinftig auf diese Verbindung hingewiesen werden und
die Unterschiede verstehen. Wenn man klar erkennen kann, dass
Anderungen moglich sind, wird sich dieser Zustand der Verbun-
denheit sicher rasch einstellen.

Von besonderer Bedeutung fiir die materiewissenschaftliche
Heilung ist die ayurvedische Sichtweise von Shamana und Shodana.
Das Prinzip von Shodana Chikitsa wird in diesem Zeitalter der
Hochtechnisierung viel zu wenig eingesetzt, da es in der materie-
wissenschaftlichen medizinischen Disziplin so etwas nicht gibt.
Dies allein kdnnte, wenn es richtig angewandt wird, ein meisterli-
ches Instrument fiir all diejenigen sein, die in ihren unausgewoge-
nen Sama-Zustidnden schon weit fortgeschritten sind.

Die Informationen in diesem Buch helfen dem Heilen-
den, Patienten dahin zu bringen, wieder die Verantwortung fiir
ihre eigene Gesundheit zu iibernehmen. Dies ist ein stirkender
Schritt, der meiner Ansicht nach passieren muss, wenn wir begin-
nen wollen, den sich daraus entwickelnden Gesundheitszustand
zu verstehen, den zu erleben wir alle das Recht haben. Das ist die
aktuelle Herausforderung fiir Konsumenten medizinischer Leis-
tungen, denn sie haben keine klare Richtung oder ein Verstindnis
davon, was zu erwarten ist, wenn sie sich entscheiden, diese Ver-
antwortung zu iibernehmen.

Dieses Buch und seine beiden Vorgénger sind die Wissens-
grundlage, auf deren Basis wir uns an unsere energiewissenschaftli-
chen Wurzeln des Heilens ,,erinnern“kénnen. Wer Dr. Lad kennt,
versteht, dass er nicht nur ein energiewissenschaftlicher Vaidya,
sondern auch ein echter Yogi ist. Ein Mensch, der nicht nur auf-
grund seiner medizinischen Ausbildung tiber Heilfdhigkeiten
verfiigt, sondern wegen seiner Fahigkeiten, das Materiefeld zu
transzendieren, das uns so in seinem Bann halt.

Es wird sich bald eine atemberaubende Transformation im
medizinischen Heilmodell ereignen, also halten Sie sich fest!

Dr. William M. Dean
Tacoma, Washington, 17. Mai 2010



Dosha Gati

Wie sich ein Dosha im
Krankheitsprozess bewegt

3EG
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Um zu verstehen, wie man eine bestimmte Stérung behandelt, ist es
wichtig, Samprapti (Pathogenese) und Dosha Gati zu verstehen, das
bedeutet die Art, in der ein Dosha sich beim Verlauf der Krankheit
bewegt. Gati bedeutet Bewegung, in diesem Fall die Bewegung eines
Dosha. Vata, Pitta und Kapha bewegen sich im Korper und ihre
einmaligen Vektoren erzeugen ein Flielen oder eine Bewegung in
bestimmte Richtungen. Das aktivste Dosha ist Vata, wegen seiner
beweglichen Qualitdt. Pitta ist auch aktiv, aufgrund seiner schlei-
chenden (sara) Qualitdt, wohingegen Kapha vollig inaktiv ist, da
es statisch und stabil ist.

Pittam pangu kaphah panguh, pangavo mala dhatavah,
vayuna yatra niyante, tatra gacchanti meghavat

Sharngadhara Sambhita, Sharirasthana,
Kapitel 5, Vers 25

Dieses berithmte Sanskrit-Sttra sagt, dass Pitta und Kapha
lahm sind, daher trigt Vata sie von einem Teil des Kérpers zum
anderen. Die Gewebe (Dhatus) und Abfallprodukte (Malas) werden
ebenfalls von Vata-Dosha bewegt und Nahrungsaufnahme, Verdau-
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ung, Absorption, Durchblutung und Ausscheidung sind wichtige
Bewegungen im Korper, die von den drei Doshas gesteuert und von
Vata initiiert werden. Es gibt neun wichtige Arten von Dosha Gati,
wie in Tabelle 4 aufgefiihrt.

Tabelle 4: Neun Arten von Dosha Gati

Gati Bewegung oder Richtung eines Dosha

Urdhva Gati | Nach oben
Adho Gati Nach unten

Tiryag Gati | Linear, horizontal oder schrag

Kshaya Gati | Vermindert
Vruddhi Gati | Vermehrt

SthithiGati | Normal, stabil oder ausgewogen anhand der Prakruti

Koshtha Gereizt am normalen Platz im Verdauungstrakt
Gati (Abhyantara Marga)

Shakha Gati | Inden BlutgefaRen, Lymphbahnen und auReren Extremi-
taten (Bahya Marga)

Marma Gati | Imtiefen Gewebe, lebenswichtigen Organen, lebenswich-
tigen Energiepunkten (Madhyama Marga)

Abwarts-, Aufwarts- und lineare Gatis

Wir besprechen nun einige verbreitete Behandlungen fiir Erkran-
kungen der Doshas, die von einem dieser drei Gatis verursacht
werden. Die meisten Behandlungen basieren auf dem Prinzip, ein
verschlimmertes Dosha iiber den ndchstmdoglichen Kérperkanal zu
entfernen. Dieses Prinzip ldsst sich auf jedes Dosha anwenden, das
im Magen-Darm-Trakt gereizt ist. Ein Dosha, das sich im Magen
angesammelt hat, wird durch Vamana (Emesistherapie) beseitigt, ein
im Diinndarm erhohtes Dosha wird durch Virechana (Abfiihrthera-
pie) ausgeschieden und ein Dosha, das im Dickdarm gestort ist, wird
tiber Basti (medizinischen Krautereinlauf) entfernt.! Wir erortern
diese und andere Behandlungen, indem wir die Doshas eines nach
dem anderen studieren und einige einfache Behandlungen fiir jedes
der drei Gatis und fiir jedes Dosha untersuchen.

Adho Vata
Lassen Sie uns zunéchst tiber Vata-Dosha sprechen, dessen

Sitz der Dickdarm ist. Adho (nach unten) Gati Vata manifestiert

1. Bastiist eine Form von Einlauf, oft mit Medikamenten. Weitere Details liber
Basti finden Sie unter ,,Basti: Medizinischer Einlauf oder Dickdarmtherapie“
auf Seite243.

38 = Abwirts-, Aufwirts- und lineare Gatis



sich in der Regel im Bereich unterhalb des Nabels. Wenn Vata sich
abwirts in den Lumbosakralbereich bewegt, kann es lumbosakrale
Schmerzen, Ischias, eine Diskushernie, Himorrhoiden, Verstop-
fung, Durchfall, Arthritis, stindiges Wasserlassen, Inkontinenz,
Harnblasenbruch, riickwirts geneigen Uterus, Waden- oder Kno-
chelschmerz, Kribbeln und Taubheit in den Zehen oder Beinen,
schwache Beinmuskeln und Rektum-, Scheiden- oder Uteruspro-
laps erzeugen.

Die Grundbehandlung fiir diese Beschwerden besteht in
einem Basti, um das Abflieflen des tiberschiissigen Vata aus dem
Korper zu unterstiitzen, der so das Vata-Dosha wieder ins Gleich-
gewicht bringt. In dhnlicher Weise kann auch mildes Virechana zur
Schlafenszeit mit Gandharva Haritaki das verschdrfte Vata nach
unten und aus dem Korper hinaus beférdern. Beachten Sie bitte,
falls mit dem nach unten flielenden Vata auch eine starke Blutung
besteht, so ist dies eine ernste Erkrankung und muss anders thera-
piert werden. Dann ist es besser, Vamana durchzufiithren, um einen
nach oben gerichteten Fluss des Vata-Dosha herzustellen und so
das Abwirtsflief3en des Blutes zu bremsen.

Urdhva Vata

Falls Vata sich vom Dickdarm nach oben bewegt, was Urd-
hva Gati Vata ist, kann es viele Probleme bewirken, einschlief3lich
Schmerzen in Milz, linker Dickdarmflexur und linker Schulter, in
der Leber, rechten Dickdarmflexur und rechten Schulter oder im
Brustbereich. Es mag fehlende Erdung, Rastlosigkeit, Ubelkeit,
trockenen Husten, Asthma, Schulter- und Nackenschmerzen,
Schluckauf, eine heisere Stimme, Klingen in den Ohren, Aufmerk-
samkeitsdefizitsyndrom (ADHS), Schmerzen im Interkostalraum
und Herzklopfen oder falsche Herzbeschwerden hervorrufen. Vata
kann auch direkt in Gehirn, Halswirbelsdule und Nervensystem
gehen und viele ernste Leiden wie Krampfe, Morbus Parkinson, epi-
leptische Anfille, Ohnmacht, Monoplegie, Querschnittslihmung
und Quadriplegie zur Folge haben.

Wenn nach oben gerichtetes Vata in den Magen gelangt, muss
es durch mildes Vamana entfernt werden, am nichsten Tag gefolgt
von einem Basti mit Ol. Wenn das aufwirts verlaufende Vata im
Dickdarm festsitzt, sollte es nur mit Basti behandelt werden, hat
es sich jedoch bis zum Diinndarm ausgebreitet, wird Virechana
verabreicht. Diese Behandlungen benutzen alle das Prinzip, das
verschlimmerte Dosha tiber den nachsten Kanal zu beseitigen.

Falls jemand wegen des nach oben gerichteten Vatas an
Atemlosigkeit und Bronchialasthma leidet, geben Sie eine Tasse
Stiholztee mit zehn Tropfen Mahanarayanadl darin, was dieser
Mensch langsam trinken sollte. Dies beruhigt die aufwirts verlau-
fende Gati von Vata und hilft, dem Giemen Einhalt zu gebieten.

Dosha Gati

Abwiirts-, Aufwiirts- und lineare Gatis (— 39
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Eine gesunde Lebensweise

3EG

D

Das Ayurveda ist ein Instrument der Heilung und eine Le-
bensweise, die immer den ganzen Menschen beriicksichtigt. Laut
den Lehren des Ayurveda tragt jeder Aspekt Ihres Lebens zu Threr
Gesamtgesundheit bei. Schlechte Gesundheit hat selten eine ein-
fache oder einzige Ursache. Manche Faktoren wie die Erndhrungs-
weise reagieren auf Anderungen, wihrend andere wie das Wetter
jenseits der Kontrolle des Einzelnen sind. Aber selbst fiir letztere
Kategorie konnen MafSnahmen ergriffen werden, um die Einwir-
kung dieser Dinge, die jenseits unserer Kontrolle sind, zu verringern
oder beseitigen. Natiirlich ist es nicht moglich oder klug zu versu-
chen, alles auf einmal zu andern. Im Ayurveda gilt, dass langsam,
aber sicher der beste Weg zu einer erfolgreichen Veranderung ist.

Es gab einmal einen reichen Mann, der schwere Kost und
eine sitzende, Kapha fordernde Lebensweise bevorzugte. Er be-
suchte jeden Arzt in der Stadt, um sein Kérpergewicht in den Grift
zu bekommen, aber es dnderte sich nichts. Er verlor kein einziges
Kilo! Wegen seines Wohlstands konnte er es sich leisten, das Leben
leicht zu nehmen und reichhaltige Speisen zu essen. Dann gab ihm
jemand den Tipp, meinen Guru aufzusuchen, also kam er zu mei-
nem Guru Mahdrdja und fragte, wie er Gewicht verlieren konnte.

101
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Mein Guru wies ihn an, all seine Anweisungen ohne Aus-
nahme zu befolgen. Er sagte, er solle frith aufwachen, gegen 4 Uhr
morgens, sich die Zdhne zu putzen und die Zunge zu reinigen und
dann ein Glas heifles Wasser mit Honig zu trinken. Danach sollte er
duschen und mit feuchten Kleidern am Korper einen Eimer Was-
ser zu einem Hanuman-Tempel auf einem Berg tragen, wiahrend
er wiederholt ,,Jai Hanuman“ chantete. Dort sollte er der Hanu-
man-Statue ein Bad geben und den Tempel elf Mal umrunden, ehe
er auf dem Weg nach unten das Mantra erneut wiederholte. Dieser
ganze Ablauf sollte ein Jahr lang téglich wiederholt werden.

Mein Guru verlieh dem Leben dieses Mannes Disziplin. Er
befolgte das Programm ein Jahr lang und verlor eine grofie Menge
Gewicht. Das ist ein einfaches Beispiel dafiir, wie die Doshas im
Korper ausgeglichen werden kénnen, indem man etwas Ordnung
und Disziplin in sein Leben bringt. Falls wir aufrichtig einem ayur-
vedischen Lebensstil folgen, wird dies radikale Veranderungen in
unser Leben bringen. In diesem Kapitel betrachten wir ein paar
grundlegende Richtlinien fiir die Umsetzung solch einer gesunden
Lebensweise gemafd den Lehren des Ayurveda.

Grundprinzipien fiir eine gesunde Lebensweise

Das Ayurveda fithrt viele Hinweise fiir ein langes und gesundes Leben
auf, die zur Zeit ihrer Niederschrift sehr wichtig waren. Dazu gehoren
folgende vierzig wichtigen Leitlinien:

1. Man sollte Extreme vermeiden und den goldenen Mittelweg
gehen.

2. Alle menschlichen Aktivitaten sollen dem Wohl aller
Lebewesen dienen, basierend auf Dharma (rechtschaffene
Verantwortung und Pflicht im tiglichen Leben).

3. Man sollte Arbeit tun, welche die vier Ziele des Lebens
(Dharma, Artha, Kama und Moksha) fordert.

4. Bewahren Sie in Zeiten von Erfolg und Misserfolg einen
ausgewogenen Geist.

5. Vermeiden Sie einen langeren Aufenthalt in der Sonne und

tragen Sie in der heiflen Sonne einen Hut.

Beriihren Sie keinen unbekannten Hund oder ein wildes Tier.

Lassen Sie keinen Fremden in Thr Zuhause.

Stecken Sie IThre Hand nicht in ein Loch im Boden.

Treten Sie nicht auf das Grab von jemandem oder sitzen

darauf.

10. Pinkeln Sie nicht an Baume.

11. Reisen Sie nicht allein an fremde Orte und vermeiden Sie
gefdhrliche Situationen.

O *®NA
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18.00/6.00

Biologische Zeit

Wir betrachten nun einige spezielle Konzepte der biologi-
schen Zeit, die im Ayurveda wichtig sind. Sie beziehen sich auf
die Doshas, Organe, Verdauung, Erndhrungsweise und das Altern.

Dosha-Zeiten

Dosha Kala sind die Tageszeiten in Bezug auf die Doshas. Die
biologische Uhr wird von den drei Doshas reguliert. Die Zeiten der
hochsten Aktivitit von Kapha sind am frithen Morgen und frithen
Abend, von etwa 6-10 Uhr und 18-22 Uhr. Die Pitta-Zeiten sind
um Mittag und Mitternacht, von etwa 10-14 Uhr und 22-2 Uhr.
Vata-Stunden sind Morgen- und Abenddimmerung, von etwa
2-6 Uhr und 14-18 Uhr. Daher kann eine Pitta-Erkrankung wie
Geschwiire um Mitternacht am unangenehmsten sein, da es Pit-
ta-Zeit ist. Auch das Gegenteil trifft zu, also wenn man einen schar-
fen Schmerz in der Magenregion spat am Abend spiirt, kann das
auf eine Pitta-Verschlimmerung hindeuten.

Organzeiten

Avayava Kala bedeutet die Zeiten der hochsten Aktivitat von
Koérperorganen. Ich fithre nun die Zeiten fiir jedes wichtige Organ
auf und ein Beispiel der Erkrankungen, die sich gewdhnlich zu die-
sen Zeiten duflern.

%  6-8 Uhr ist Lungenzeit. Patienten mit Asthma oder Bron-
chiektase haben hdufig am frithen Morgen Auswurf.

*  8-10 Uhr ist Bauchspeicheldriisenzeit. Diabetespatienten
koénnen zu der Zeit unterzuckert werden.

% 10-12 Uhr ist Magenzeit. Es gibt vermehrte Sekrete des Pit-
ta-Typs von Verdauungsenzymen und zum Ende dieser Zeit
wird man hungrig.

% 12-14 Uhr ist Herzzeit. Nach Einnahme des Mittagessens
koénnen Blutzucker und Cholesterin ansteigen, daher ist es
wahrscheinlicher, dass jemand in dieser Zeit einen Herzinfarkt
hat.

*¥  14-16 Uhr ist Milzzeit. Die Blutfilterung wird in der Milz ak-
tiviert und Menschen mit geschwéchter Immunitét konnen
sich unwohl fiihlen.

*#  16-18 Uhr ist Dickdarm-, Blasen- und Nierenzeit. Es findet
eine erhohte Absorption von Mineralien und Wasser statt
und in dieser Zeit ist der Wunsch, zu urinieren oder Stuhl-
gang zu haben, gesteigert.

% 18-20 Uhr ist Herzbeutelzeit. Menschen kdnnen emotional
werden und gern Zeit mit Familie und Freunden verbringen.

%#  20-22 Uhr ist Bauchspeicheldriisenzeit. Pitta-Typen und

Diabetespatienten konnen unterzuckert werden und wéh-

rend dieser Zeit Lust auf einen Snack haben. Beim Fernseh-

schauen wollen die Leute hiufig etwas Siifles essen.
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Biologische Zeit und chronologische Zeiten der Organe

% 22-24 Uhr ist Magenzeit. Erhohte Pitta-Sekrete im Magen kon-
nen dafiir sorgen, dass ein stilles Geschwiir schmerzhaft wird.

%  24-2 Uhrist Herzzeit. Um Mitternacht wird der Kreislauf langsam,
da die Blutplattchen zur Ruhe kommen und es ist wahrscheinli-
cher, dass jemand in dieser Zeit einen Herzinfarkt hat.

%  2-4 Uhrist Leber- und Gallenblasenzeit. Wenn ein Mensch
Leberprobleme hat, kann dieses Organ zu der Zeit anfangen zu
schmerzen, wihrend ein Patient mit Gallensteinen in dem Zeit-
raum vielleicht eine Attacke hat.

%  4-6 Uhrist Dickdarm-, Blasen- und Nierenzeit. Deshalb wollen

Menschen, die frithmorgens aufstehen, Blase und Darm

entleeren.
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Sechs Phasen der Verdauung

1.5aR
Wasser « Erde

2. Sauer
Feuer« Erde

5. Bitter
Luft« Erde

6. Astiingent W=
Luft« Erde A S g

ZurVerdauung des Essens benétigte Zeit

Avasthd Paka Kala steht fiir die Zeit, die fiir die verschiedenen
Phasen der Verdauung benétigt wird, und es ist auch ein Aspekt der
biologischen Zeit. Wenn Sie Nahrung aufnehmen, durchléuft sie ver-
schiedene Verdauungsstadien, von denen jede vorwiegend von einem
Geschmack und einem speziellen Dosha gelenkt wird. Bis eine Haupt-
mahlzeit verdaut ist, dauert es etwa sechs Stunden oder langer. Fiir die
ersten paar Stunden nach dem Essen ist das iiberwiegende Dosha Kapha,
das im Magen freigesetzt wird. Fiir die ndchsten zwei bis drei Stunden
ist Pitta-Dosha dominant. Dieser Zeitabschnitt steht in Beziehung zum
Diinndarm, wo Galle und Darmenzyme aktiver sind. Schlief3lich wird
die Verdauung des Magen-Darm-Trakts im Dickdarm abgeschlossen,
dem Hauptsitz von Vata, wo Absorption und Ausscheidung stattfinden.
Diese letzte, etwa zwei Stunden dauernde Phase ist eine Zeit der Va-
ta-Vorherrschaft. Gas, eine Manifestation von Vata-Dosha, tritt hdufig
auf, wenn die Nahrung nicht richtig verdaut wurde.

Gewebeerndhrung

Dhatu Poshana Kala heif3t Zeit im Ablauf der Dhatu-Erndh-
rung. Das Endprodukt des verdauten Essens ist Darmlymphe (Chylus),
Ahara Rasa. Sie entsteht innerhalb von 12 Stunden nach dem Essen
und tritt ins Rasa Dhatu (Plasma) ein, wo sie innerhalb von fiinf Tagen
in Sthayi (reifes) Rasa Dhatu umgewandelt wird. Es dauert fiinf weitere
Tage (zehn insgesamt), um Sthayi Rakta (reife rote Blutkorperchen) zu
bilden, und dann nochmals fiinf Tage fiir jedes weitere Sthayi Dhatu.

Dhatu- ...und wird in reifes Dhatu
Erni h rung :4 b umgewandelt, und zwar in:
T Ez : 5Tagen
4
T
10 Tagen
j\J/F-- T
KaphaE 15 Tagen
i \.\ 20 Tagen
25 Tagen
\ f
-2 T 30 Tagen
y T 35Tagen
- Ahara Rasa
V at entsteht innerhalb von
12 Stunden nach dem Essen...

108 = Grundprinzipien fiir eine gesunde Lebensweise
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Dhatu Chikitsa

Eine Definition von Krankheit ist Dosha Diishya Sammurcchana, was
bedeutet, dass eine Erkrankung geschieht, wenn ein verschlimmertes
Dosha in ein Dhatu eintritt. Die Qualititen des verstiarkten Dosha
dampfen die natiirlichen Attribute von Dushya, und zwar die Dhatus,
Upadhatus, Malas und Srotamsi.

Dhatu Agni ist die Schutzbarriere des Gewebes. Die erste
Wirkung eines Dosha- Angriffs geht auf das Agni. Agni erhalt die
psycho-neuro-immunologische Reaktion von jedem Dhatu, Upad-
hatu und Mala sowie ihre entsprechenden Srotamsi. Falls und so-
bald das Agni tiberwiltigt ist, greift das Dosha das Dhatu, Upadhatu
oder Mala selbst an. Schliefllich unterdriicken die tiberwiltigenden
Qualitdten des Dosha die Eigenschaften von Dhatu, Upadhatu und
Mala.

Dieser Dosha-Angrift sorgt zuerst fiir funktionelle Veréan-
derungen im Gewebe. Geringes Dhatu Agni kann die Erndhrung
des Sthayi Dhatu beeintriachtigen und es mag vielleicht eine zu
hohe Produktion von Asthayi Dhatu (rohem Gewebe) geben, was
zu Dhatu Vruddhi fithrt. Dann kann das Asthayi Dhatu ins Sthayi
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Dhatu gelangen und strukturelle Verdnderungen im Gewebe er-
zeugen.

Alle Dhatu-Stérungen werden durch den Eintritt eines Dosha
in ein Dhatu verursacht, was entweder qualitative oder quantitative
Veridnderungen in diesem Gewebe auslost. Qualitative Veranderun-
gen eines Dhatu heifien Dhatu Dushti. Die gesteigerte Menge eines
Gewebes, das dadurch entsteht, dass ein Dosha vermindertes Dhatu
Agni hervorruft, heif3t Dhatu Vruddhi. Steigert andererseits ein
Dosha das Dhatu Agni, findet eine verminderte Produktion dieses
Gewebes statt, was als Dhatu Kshaya bezeichnet wird.

Wenn eine {iberhohte Menge von Kapha in ein Dhatu eintritt,
dampft dies im Allgemeinen das Agni und fiihrt zu Dhatu Vruddhi.
Daher wird Dhatu Vruddhi in der Regel von Kapha-Dosha erzeugt.
Wenn vermehrtes Vata in ein Dhatu eindringt, behindert es das
Dhatu Agni. Letztlich fithrt ein Leiden mit verstarktem Vata zu
Abmagerung, also Dhatu Kshaya. Wenn zu viel Pitta in ein Dhatu
gelangt, kann es das Dhatu Agni verschlimmern und entziindliche
Verdanderungen nach sich ziehen, was zu Infektion und Eiterbildung
tithrt. Dies kann letztlich Dhatu Kshaya hervorrufen. Beispiele
davon im Mamsa Dhatu sind Muskelatrophie durch gesteigertes
Vata, Muskelentziindung mit erhéhtem Pitta und Muskelhyper-
trophie bei vermehrtem Kapha.

Das Behandlungsprotokoll hingt davon ab, ob es eine Erho-
hung oder Verminderung des besonderen Dhatu gibt oder einfach
nur qualitative Verdnderungen in diesem Dhatu. Das Lehrbuch
des Ayurveda, Band 2, Kapitel 11 gibt eine ausfiihrliche Erklarung
zu den unterschiedlichen Manifestationen der Dhatu-Stérungen,
einschliefflich der Ursachen, Zeichen und Symptome von Dhatu
Dushti, Vruddhi und Kshaya.

Im Allgemeinen lehrt uns das Ayurveda, dass es stets wichtig
ist, als erstes die Ursache (Nidana Parivarjanam) einer Krankheit
zu beseitigen, indem man mithilfe von Mafinahmen bei Erndhrung
und Lebensstil die allgemeine Dosha-Beteiligung behandelt. Zwei-
tens muss man herausfinden, ob das Gewebe Sama (mit Ama) oder
Nirama (ohne Ama) ist. Falls Ama besteht, erfordert das Protokoll
vielleicht die Anwendung von Dipana und Pachana vor Shodhana-
oder Shamana-Therapien. Fiir Dipana kann man Trikatu (Ingwer,
schwarzer Pfeffer und Langpfeffer) und Chitrak vor dem Essen
verabreichen, was jeweils Jathara Agni und Dhatu Agni anregt.
Fiir Pachana Chikitsa sollte die Dosis verdoppelt und die gleichen
Krauter nach dem Essen gegeben werden. Auf diese Art beginnen
sie, Ama ohne die Hilfe von Agni zu verbrennen.

Bei der Dhatu Chikitsa miissen wir die ayurvedischen
Grundprinzipien der Behandlung befolgen, d. h. auch die Starke
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Tabelle 57: Rasa Dhatu Chikitsa, Vruddhi und Kshaya, Teil 1°

Aushadhi

Puarvakarma Shodhana Shamana Chikits3 Rasayana
Inneres Snehana - Vamana - Yashthi | Dipana (vor dem Es- Punarnava Punarnavasava
Ghee mit einer Prise Madhu,Madana | sen)-Trikatu (Ingwer, Katuka (Kutki) Panchakola
Trikatu fur drei Tage, | Phalaoder schwarzer Pfeffer und Chitrak asava
dannRizinusolam Vacha und Salz Langpfeffer) YashthiMadhu | Pippaliasava
vierten Abend (nurnachrich- Pachana (nach dem Es- (StiRholz) Kafichanara
AuReres Snehana - tigem Purva- sen) - Chitrak Tulsi (heiliges Guggulu
Sesamol karma) Kshut Nigraha - Fasten Basilikum)
Svedana - atheri- Virechana - Nis- mit Fruchtsaft, z. B. Gra- | Agaru
sches Ingwer- oder hottara oder natapfel-, Cranberry-, Vacha (Kalmus)
‘=| Eukalyptusolim Aragvadhaoder | Zwetschgen-oderAp- Bilva
3| Schwitzkasten oder Bibhitaki felsaft Kanthakari
; Ingwerpulverund Trut Nigraha - keine kal- | Kafichanara
Haushaltssoda in ei- ten Getranke, trinken Guggulu
nem Wannenbad Sie eine Tasse heiltes Trikatu
Wasser mit einem
Teeloffel Honigund 10
Tropfen Apfelessig
Vlyayama - Lymphdraina-
ge-Ubungen
Atapa Seva - Sonnenba-
den bis zum Schwitzen
Krankenhausaufent-  [KEINESHODHANA | Dipana (vordem Essen) | Trikatu,umAgni | Shatavari Ghrita
halt mitintravenoser - Prise Trikatu mit 1 Tee- | anzufachen- | Tikta Ghrita
Erndhrung l6ffel Ghee eine Prisemit | Drakshasava
Meistens so Pachana (nach dem Es- Ghee Nimbu Panaka
dehydriert, dass sen) - Chitrak Shatavari-,Bala- | (Zitronensaft
nicht zu Paficha- Atapa Seva und Vidari- und Wasser mit
S karma imstande Maruta Seva Milch Zucker)
8| -daherkein Parva- Kein Kshut Nigraha, Trut | Shadangodak
2| karma Nigraha oderVyayama (gleiche Teile
Manda, Peya, Vilepr, Musta, Sandel-
Yusha (dies sind alles holz, Ingwer,
Flussigkeitsarten Ushira, Parpata
oder weicher Reis)® in grolRer
dann Odana (weicher Wassermenge
gekochter Reis) gekocht)

a. Parvakarma: Vorbereitende MalRnahmen, Shodhana: Entschlackungsmafinahmen, Shamana: Lindernde Mafinahmen,
Aushadhi Chikitsa: Krauterleitlinien, Rasayana: Verjlingungstherapien
b. Siehe Beschreibung auf Seite23.
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Stichwortverzeichnis

Stichwortverzeichnis

A

Abfallprodukte. Ausscheidungsstofte. Siehe
Mala; Toxine. Siehe Ama
Abfiihrtherapie. Siehe Virechana;
Siehe Virechana
Abfithrung. Siehe Virechana
Abhyanga 22-23, 27, 189, 195-197
am Morgen 115
im Frithling 130
im Herbst 140
im Sommer 132
im Winter 143
Ole verwendet fiir 195, 440
Selbst-Abhyanga, Routine fiir tigliche 197
Abhyantara Marga 38, 53, 55, 382
Abhyasanam Satmya 13
Absud. Siehe Kvatha
Absud, fermentierter. Siehe Arishta
Achara Rasayana 461
Achha Sneha 182
Achtsambkeit. Siehe auch Bewusstsein
Brahmacharya Chikitsa und 33
Chin Mudra und 301
Meditation und 365
Pranayama und 355
Adana 121, 127
Aderlass. Siehe Rakta Moksha
Adhipati Marma 333
Adho Gati 38
Blutkrankheiten und 45-46, 48
Kapha 43
Pitta 41, 45
Vata 38-39
Adhomukha Svanasana (nach unten blickender
Hund) 346
Adhyashana 276
Advan 279
Agama Nigama Veda 367
Agni 9-10, 20-21. Siehe auch Feuerelement,
besondere Arten von Agni
anfachen 151
Bija-Mantra fiir 154
Doshas und 9, 20
emotionales Ungleichgewicht und 153
Kategorien von 151

696 O

Marmapunkte und 332
vermindern 152

Agni Karma 26, 284, 334

Agni Svedana 24, 183

Agni-Tee 86

Ahara Chikitsa 13, 25, 104. Siehe
auch Verdauung, Nahrung
alle Geschmacksrichtungen integrieren

in 78-79, 94

Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
bei Purvakarma 188
bei Rakta Moksha 264
bei Virechana 236
emotionaler Hunger und 86
emotionales Uberessen und 80
Fasten 23, 26, 76-78, 160-165
fir Kapha-Menschen 93
tiir Pitta-Menschen 93
fiir Vata-Menschen 93
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
saisonale Erndhrungsleitlinien 88
Shukra Dhatu und 545, 547
Vegetarianismus 70

Ahara Rasa 20, 108

Ahara Rasayana 460

Ahiphena Bijam 457

Ajamoda 450

Ajna Chakra 289, 369, 667

Ajha Marma 333

Ajwan 450

Akruta Yasha 277

Alepana 25,27, 184,216

Allergien 13, 81-82,111, 125

Allopathie 3-4, 34

Alochaka-Subtyp von Pitta 507

Aloe-vera-Gel 234

Alsi 457

Alter. Siehe Kala, Vayam

Ama 80. Verbrennen. Siehe Dipana vorbeugen



geistiges 153
im Magen-Darm-Trakt ausfindig
machen 156
Ursachen von 151
Amalaki 137, 387, 397
Amatra Ashana 276
Ambu Vaha Srotas 75, 568, 634
Anabolische Therapie. Siehe Santarpana Chikitsa
Anagni Svedana 183, 203, 208-209
Anahata-Chakra 369
Anala. Siehe Agni
Anashana 76
Anila 20
Afjanam 25, 27, 184, 217, 384
Ankusha Mudra 302
Anna Vaha Srotas 52, 556, 566, 634
Anosmie 318
Antara Kumbhaka 355
Anulomana 233. Siehe auch Virechana
Anuloma Viloma Pranayama 350
Antpa Desha 5
Anupana 205
Asavas und Arishtas als 471
tiir Krauter 467
fiir Srotamsi 471
Ingwertee als 467
Anuvasana Basti 182, 251, 253, 256
Anwendungen in der Nase, Therapien mit.
Siehe Nasya
Apana Rodhana 60
Apana-Subtyp von Vata 507
Apara
Apara Ojas 611
Apara Prana 602
Apara Tejas 607
Apatarpana Chikitsa 28
Apta 12
Apunarbhava Chikitsa 31
Ardah Matsyendrasana (halbe
Wirbelsaulendrehung) 649
Ardha Chikitsa 243, 261
Ardha Navasana (halbes Boot) 346
Ardrakam 389
Arishta 381
Arme, Marmapunkte an 339
Aromatherapie. Siehe Gandha Chikitsa
Artava Dhatu 261
Artava Dhatu Chikitsa 548-551
Artava Vaha Srotas 635

Stichwortverzeichnis

Arzt. Siehe Vaidya (Arzt)
Asafoetida 450
Asanas 344-345, 347-349
Asatmya 72
Asava 146, 379, 381-382
Ashoka 471
Ashru Rodha 65
Ashtanga Hridayam-Text
zu individueller Psychophysiologie
(Prakruti) 514
zu Kapha-Dosha-Management 501
zu Pitta-Dosha-Management 492
zu Vata-Dosha-Management 482
Ashtanga-Yoga 343
Ashukari Avastha 14
Ashvagandha 391
Assistenzarzt/-drztin. Siehe Paricharika
Asthi Dhatu
Marmapunkte fiir 339
Asthi Dhatu Chikitsa 536-539
Asthi Vaha Srotas 634
Astringenter Geschmack 481
Zeitpunkt der Aufnahme 79
Asya Sukham 279
Atapa 24,280
Atapa Seva 26, 150, 172-174
Atasi 457
Atherelement 300
Bija-Ton fiir 289
Atherische Ole 299, 319-320
Bija-Ton fiir 289
Marma-Therapie und 299
Atma Rasayana 460
Atmika. Siehe Meditation
Atmung
bei Yoga-Asanas 349
frische Luft. Siehe Maruta Seva
Therapie mit. Siehe Pranayama
Unterdriickung von Gdhnen 64
Attars 321, 324
Aufgeladenes Wasser, mit Farbe 308
Aufrechter Lotus (Urdhva Padmasana) 346
Aufstoflen, Unterdriickung von 62
Aufwachen, Zeiten fiir 112, 131, 138
Augen
ausruhen 135
in Ghee baden. Siehe Netra Basti
reinigen 112
Aura 303
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Ausbreitendes Guna. Siehe bewegliches Guna
Ausgepresster Saft, Praparat aus. Siehe Svarasa

Ausgestrecktes Dreieck (Utthita
Trikonasana) 346
Aushadha 17
Aushadha Rasayana 460
Aushadha Sevana Kala 110
Aushadhi Chikitsa
Artava Dhatu und 548, 550
Asthi Dhatu und 536, 538
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu und 528, 530
Meda Dhatu und 534
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Shukra Dhatu und 544, 546
Ausscheidungsstofte. Siehe Mala Avagaha
Avagaha Sveda 204-205
Avalambaka-Subtyp von Kapha 507
Avalambaka, Subtyp von Kapha
222,225,507
Avara Sattvam 12
Avastha 13
Avastha Paka Kala 108
Avega Avastha 14
Ayurveda 1-3. Siehe auch Chikitsa
als Kaya Chikitsa 20-21
Behandlungsprotokolle 4, 6,9, 16

Baden oder Duschen 116, 268
Bahya Kumbhaka 355
Bahya Marga 38, 55, 330, 382
Bala (Kraut) 257, 393
Bala (Starke) 4, 6-7
Bandage, Anwendung. Siehe Veshtana
Bander. Siehe Snayu
Bashpa Sveda 183,204
Basti 8, 22, 25,125
Anuvasana Basti 29, 245
Anwendung von 249
Arten von 245
Basti-Marmapunkt 340
Bruhana Basti 245
fur Utklishta Dosha im Dickdarm 181
Grahi Basti 245
Indikationen fir 247
Kati Basti 24, 27, 200
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Kontraindikationen fur 247
Lekhana Basti 245
Madhu Tailam 245, 255, 259
Matra Basti 245
Medhya Basti 245
Mrudu Basti 245
Netra Basti 24, 27, 200
Niraha 245
Piccha Basti 245, 257
Raja Basti 245
richtigem, Zeichen von 260
Shamana Basti 245
Shiro Basti 23,27
Shodhana Basti 245
Siddha Basti 245
Substanzen fiir 244, 246
Therapiepldne fir 259
Tikshna Basti 245
tibermafligem, Zeichen von 260
ungeniigendem, Zeichen von 259
Utklishta Basti 245
Uttara Basti 245, 258, 384
Vajikaranam Basti 245
Yukta Ratha Basti 245
Bauchspeicheldriisenzeit 106
Baum (Vriksasana) 346, 650
Beinen, Marmapunkte an 339
Beriihrungstherapie. Siehe Marma Chikitsa
Sparsha
Bewegliches Guna
Ausgleich 481
Storungen von 480
Bewusstsein. Siehe auch Achtsamkeit
Balance mit Korper und Geist 1-2, 27
drittes Auge und 369
individuelles 343,617-618
kollektives (kosmisches, universelles) 617-
618
Marmapunkte und 340
Nase als Tiir zum 265
Prana und 327
Reise des, durch die funf Elemente 105
Sonne, die reprisentiert 302
Bhagavan 20
Bhakti 373, 437, 482
Bhashpa Sveda 24
Bhasmas 379-381, 472, 563, 653
Bhastrika Pranayama 208, 357
Bhaya 24



Bheda 15

Bhedana 233, 238. Siehe auch Virechana

Bhrajaka-Subtyp von Pitta 507

Bhramari Pranayama 361

Bhringaraja 395

Bhujangasana (Kobra) 346

Bhata Agnis 305

Bibhitaki 397, 440

Bija (Gene) 71

Bija-Tone 289-291, 337

Bindu 313

Bio-Lebensmittel 71

Biologische Zeit 105-106

Bitterer Geschmack 316-317

Blasenentleerung, Unterdriickung von 61

Blase, Zeit der hochsten Aktivitdt 106-107

Blut. Siehe Rakta

Blutegel, Aderlass mit. Siehe Rakta Moksha

Blutkrankheiten 45, 184

Blutreinigung 261, 264

Bodhaka-Subtyp von Kapha 507

Bogen (Dhanurasana) 117, 130, 169

Boot 169. Siehe auch Halbes Boot

Brahmacharya Chikitsa 33

Brahma Prana 364

Brahmarandhra-Marmapunkt 337

Brahmi 399, 469

Briicke (Setu Bandha Sarvangasana) 130, 169,
346

Bruhana Basti 254-255, 259

Bruhana Chikitsa 26, 28, 483, 528, 611-612

Bruhana Nasya 271-272

C

Cayennepfefter 450
Chakren 290, 367
Farben zugehorig zu 302
Heiltone fir 289
Meditation fur 371, 374
Chandra Seva 173-174
Chankraman 279
Charaka Samhita-Text
zu Ausgleich Doshas, Gewebe und
Ausscheidungsstofte 2
zu Blutungsstérungen 48
zu holistischen Arzten 34
zu Qualitdten eines wahren Arztes 619
zu Zeit 109

Stichwortverzeichnis

Chhatradharana 280

Chhaya 281

Chikitsa 1-2, 4. Siehe auch Ahara Chikitsa,
Rasayana Shamana Chikitsa, Shodhana
Chikitsa, Vihara Chikitsa
Kategorien von 22
Kaya Chikitsa 20
Protokolle fiir 4
vier Séulen von 17

Chikitsa Kala 109

Chilipulver 450

Chin Mudra 301

Chirurgische Abldufe 284, 328

Chitrak 401, 417, 433

Chronologische Zeit 105

Chyavanaprash 110, 440, 471

D

Daiva Vyapashraya Chikitsa 33
Dampftherapie. Siehe Svedana
Dana Chikitsa 33
Darmentleerung
am Morgen 143
Unterdriickung von 60
vor Yoga-Asanas 348
Darmlymphe. Siehe Ahara Rasa
Dhaniya 452
Dhanurasana (Bogen) 346, 525
Dhatri 387
Dhatu Agni 515
Dhatu Chikitsa 515-516, 520
Artava Dhatu 548
Asthi Dhatu 536-539
Majja Dhatu 540-543
Mamsa Dhatu 528-531
Meda Dhatu 532-535
Rakta Dhatu 524-527
Rasa Dhatu 520-523
Shukra Dhatu 544-547
Dhatu Dushti 516
Dhatu Gata Avastha 14
Dhatu Kshaya 483-484
Dhatu Poshana Kala 108
Dhatu Rasayana 462
Dhatus
Beziehung zu Srotamsi 553, 556
Marmapunkte und 331
Pflanzengewebe, verglichen mit 376
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Dhatu Vruddhi 515
Dhtmana 26, 128, 185, 232, 282
Dhyana 281
Dhyana Sparsha 295
Diamant (Vajrasana) 521, 545
Dichtes Guna
Ausgleich 500
Dickdarm
Therapie fiir. Siehe Basti
Zeit der hochsten Aktivitat 106-107
Dinacharya 111
Dipana 23-24, 26, 86, 160
Dosha Dhatu Mala Vijianam 600
Dosha Gati 37
Adho Kapha 43
Adho Pitta 40
Adho Vata 38
Koshtha, alle Doshas 53
Kshaya, alle Doshas 51
Marma, alle Doshas 56
Mehrere Gatis, Behandlung 44
Shakha, alle Doshas 53
Sthana, alle Doshas 52
Tiryag Kapha 44
Tiryag Pitta 42
Tiryag Vata 40
Urdhva Kapha 43
Urdhva Pitta 41
Urdhva Vata 39
Vruddhi, alle Doshas 51
Dosha Kshaya 507-508, 513
Dosha Pratyanika Ahara 27
Dosha Pratyanika Aushadha 26
Dosha Rasayana 462
Doshas 2. Siehe auch Kapha-Dosha, Pitta-
Dosha, Prakruti, Vata-Dosha
Agniund 9,20
Asanas niitzlich fiir 347
dtherische Ole und 338
Balaund 7
Desham und 5-6
Erndhrungsleitlinien fiir 93
Farben zugehorig zu 303, 309
Gertiche zugehorig zu 319
Geschmicker zugehorig zu 315, 718
Kalaund 8, 384
Marmapunkte und 330
Meditationen fiir 372-373
Rakta als viertes Dosha 45
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Saisonale und tégliche Zyklen der 122
Sroto Dushti und 555
Subtypen der, Heilmittel fiir 506
Tagesablauf fir 119
Vayam und 11
verminderten, Management von 507
Zeiten zugehorig zu 106
Drava Sveda 24, 204-205
Dravyaguna Rasa Shastra 375
Anwendungsmethoden 384
Anwendungszeiten 382
Arishta 381
Asava 381
Bhasmas 379
gebrauchlichste Kréuter, Liste der 385
Gewlirze, medizinische Qualitiaten der 449
Krauterzubereitung, Methoden der 378
Oltherapie 440
Samen, medizinische 457
Dreieck, ausgestrecktes (Utthita
Trikonasana) 346
Drittes Auge. Siehe Ajia Chakra
Druckverband, Anwendung. Siehe Veshtana
Dunkelheit 304
Durst
ertragen. Siehe Trut Nigraha
Unterdriickung von 62
Duschen. Siehe Baden oder Duschen
Dushyam 4

E

Edelstein- und Kristalltherapie 309
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
fir Blutreinigung 264
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529
Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
Shukra Dhatu und 545, 547

Einkaufen fiir Lebensmittel 69

Einlauftherapie. Siehe Basti

Ela 451

Elemente (fiinf)

Formen zugehorig zu 290
Klang und 289
Marmapunkte zugehdorig zu 340



Pflanzenelemente verglichen mit
menschlichen Elementen 376
Emesistherapie. Siehe Vamana
Emotionaler Hunger 86,117, 154
Emotionen
Essen einkaufen und 69
Farben und 306
geistiges Ama und 297
Geschmicker und 317
Herzbeutelzeit und 106
Marmapunkte und 331
Organe zugehorig zu Gefiithlen 295
Pafichakarma und 221
Energiepunkte, Berithrungstherapie iiber.
Siehe Marma Chikitsa, Marmapunkte
Erbrechen
therapeutisches. Siehe Vamana
Unterdriickung von 65
Erdelement
Bija-Ton fiir 289
Marmapunkte und 340
Erhobener Fuf$ oder Bein (Uttana
Padasana) 346
Erkidltungen und Kongestion, Linderung 146
Erndhrungsweise. Siehe Ahara Chikitsa
Erste Hilfe, Marmapunkte und 337
Essenzen. Siehe Ojas, Prana, Tejas
Eukalyptusol 128, 206
Eyelinder, Krauter-. Siehe Afijanam

F

Farbspektrum des Lichts 302
Farbtherapie. Siehe Rapa (Varna) Chikitsa

Fasten 23, 26, 76-78, 160-165. Siehe auch Kshut

Nigraha, Langhana
Feinstoffliche Energiekanile 370
Feinstoffliche Guna

Ausgleich 481

Storungen von 481
Fenchel 451
Fermentierter Absud. Siehe Arishta
Fermentierter Saft. Siehe Asava
Fett, Abschaben von. Siehe Lekhana
Feuchtes Klima. Siehe Aniipa Desha
Feuerelement

Bija-Ton fiir 289

Marmapunkte und 340
Feuer, verdauungsfordernd. Siehe Agni

Stichwortverzeichnis

Fingerhaltung. Siehe Mudra
Fische, Bija--Ton fiir 291
Fisch (Matsyasana) 346
Fleisch, wenn niitzlich 70
Fliissiges Guna

Ausgleich 490

Storungen 489
Formen, zugehdrig zu fiinf Elementen 290
Formtherapie. Siehe Rapa (Varna) Chikitsa
Frische Luft, Aufenthalt in. Sieche Maruta Seva
Fruchtdidt 164
Frithling

Erndhrungim 129

Erndhrung wéhrend 89

Saisonale Routine fiir den 127
Flnf Elemente. Siehe Elemente (fiinf)
Fiinf-Sinne-Therapie. Siehe Tanmatra Chikitsa
Fufimassage. Siehe Padabhyanga

G

Gédhnen, Unterdriickung von 64
Gallenblase, Zeit der hochsten Aktivitdt 107
Gambhira Avastha 14
Gandha Chikitsa 25, 27, 184, 337
dtherische Ole fiir 319-320
Doshas und 319
Insektenschutzmittel 321
Marmapunkte und 337
Rasa Chikitsa und 319
Réucherwerk fiir 320
Gandasha 25,27, 40, 115, 128, 215
Gati. Siehe Dosha Gati
Gayatri-Yantra 313
Gebet 112
Gefiihle. Sieche Emotionaler oder geistiger
Zustand
Gegenreizung oder Gegenschock. Siehe Trasana
Geist. Siehe Sattvam
Geisteselement
Bija-Ton fiir 290
Geistiger Zustand. Siehe Emotionaler oder
geistiger Zustand
Geistiges Ama 153
Geistige Therapie. Siehe Psychologische
Therapie, Manasika
Geld, Energien von 70
Gelenke. Siehe Sandhi
Geliiste 164, 166

F-G — 701



Stichwortverzeichnis

Gemafligtes Klima. Siehe Sadharana Desha
Gentechnische Veranderung von Nahrung 71
Geschidigte Stelle. Siehe Dshyam
Geschmicker
alle Geschmicker in die Erndhrung
integrieren 78
Geschmackstherapie. Siehe Rasa Chikitsa
Gesicht reinigen 112
Gestorte Stelle. Siehe Dashyam
Gewebe. Siehe Dhatus
Ghee 99
Augen baden in. Siehe Netra Basti
medizinisches 19
Verzehr von. Siehe Snehana, innerlich
Glattes Guna
Ausgleich 500
Storungen von 499
Graha Chikitsa 33
Grahani 11
Grahi Basti 245
Grishma 123-124
Griva-Marmapunkt 341
Guda-Marmapunkt 341
Guduchi 403
Guggulu 405

Gunas (drei universelle). Siehe auch Rajas Guna,

Sattva Guna, Tamas Guna
Erndhrung und 71
Farben und 304
Marmapunkte und 328
Guru Chikitsa 33
Gurupravaraka 24

H

Hahn (Kukkutasana) 346
Halbes Boot (Ardha Navasana) 346
Halbe Wirbelsdulendrehung (Ardha
Matsyendrasana) 346
Hals-Chakra. Siehe Vishuddha Chakra
Haltung des Wohlwollens (Swastikasana) 345
Haridra 453
Haritaki 409
Harnrohren-Basti. Siehe Uttara Basti
Haut
Heilen iiber die. Siehe Sparsha
Schichten der 296
Heiliges Basilikumol 322
Heifler Aufguss. Siehe Phanta

702 => HJ

Heifses Guna
Ausgleich 490
Storungen von 489
Heifles und trockenes Klima. Siehe Jangala
Desha
Held (Virasana) 346
Hemanta 124
Herbst
Erndhrung im 91, 140
Saisonale Routine fiir den 138
Herzbeutel, Zeit der hochsten Aktivitait 106
Herz-Chakra. Siehe Anahata Chakra
Herz, Zeit der hochsten Aktivitat 106-107
Heuschrecke (Salabhasana) 346
Hima 378
Hinaol 546, 550
Hing 450
Hoheres Bewusstsein. Siehe Turiya
Holistisch 34
Hridayam-Marmapunkt 341
Hunger 151-152. Siehe auch Fasten
falscher oder emotionaler 152
Geluste 164
Unterdriickung von 63
Husten, Unterdriickung von 64

I

Iatrogene Krankheiten 16
[llusion. Siehe Maya
Immunitdt. Siehe Satmya
Ingwer 389
Insektenschutzmittel 321

J

Jahresphasen 120

Jahreszeiten 8
ayurvedische verglichen mit westlichen 121
Friihling, Saisonale Routine fiir den 127
Frithlingsspeisen 129
Herbstliche Lebensmittel 140
Herbst, Saisonale Routine fiir den 138
Prakruti beeinflusst von 126
Rasayana-Kréuter fir 467
Rutucharya, jahreszeitliche Routinen 120
Sommeressen 133
Sommer, Saisonale Routine fiir den 131
tagliche Zyklen in 126
Ubergénge zwischen 125



Winter, Saisonale Routine fir den 142
Winterspeisen 144

Jaiva Rasayana 462

Jangala Desha 5-6

Jatamamsi 413

Jathara Agni 20, 144

Jatiphala 454

Javas 457

Jiraka 453

Jirna Avastha 14

Jhana Mudra 300-301, 352, 358

Jrumbha Rodha 64

Jungfrau, Bija-Ton fir 291

Jupiter, Bija-Ton fiir 291

K

Kaki Mudra. Siehe Shitali Pranayama
Kala 8, 105. Siehe auch Jahreszeiten
Alter eines Menschen 9
biologische Zeit 105-106
Chikitsa Kala 109
chronologische Zeit 105
Doshas und 106
Erkrankung, Dauer von 8
fiir Paichakarma-Therapie 110
fir Rasayana-Therapie 110
fiir Verdauung 108
Gewebeerndhrung 108
Jahresphasen 120
kosmische Zeit 105
Organzeiten 106
Prana-Mafleinheiten von 105
psychologische Zeit 105
saisonale und tégliche Zyklen in den
Jahreszeiten 126
tagliche Routine 111
Wochentage, Farben zugehorig zu den 307
Kali 304
Kalka 378
Kalmusol 115
Kalter Aufguss. Siehe Hima
Kaltes Guna
Ausgleich 481
Stérungen von 480
Kaltes und feuchtes Klima. Siehe Aniipa Desha
Kama Dudha 431, 489
Kamel (Ustrasana) 169, 525
Kanile. Siehe Nadis Srotamsi

Stichwortverzeichnis

Kaninchen-Atmung 364
Kanthanadi-Marmapunkt 341
Kanthastha Kapipakva Rasayana 473
Kapala Bhati Pranayama 358
Kapha-Dosha. Siehe auch Doshas
Adho-Gati und 45
Asanas niitzlich fiir 348
Erndhrungsleitlinien fiir 93
Koshtha Gati und 53
Kshaya Gati und 52
Meditation fiir 373
Nirama Kapha 503
Sama Kapha 503
Shaka Gati und 55
Subtypen von, Heilmittel fiir 506
Tagesablauf fir 119
Tiryag Gati und 49
Urdhva Gati und 50
vermindertes Management von 511
Vruddhi Gati und 51
Kapha Kshaya 511
Kapikaccha 470, 475, 658
Kardamom 451
Karna Purana 24, 40, 118, 182, 190, 201
Karshana 179
Karshana Chikitsa. Siehe Apatarpana Chikitsa
Kasa Rodha 64
Katabolische Therapie. Siehe Apatarpana
Chikitsa
Kathina Abhyanga 196
Kati Basti 24, 27, 190, 200
Kauen, frithmorgendliches 115
Kavala 25,27, 143, 184, 214
Kaya 20
Kaya Chikitsa 20, 50
Kayika 281
Kayika Chikitsa 32
Kayika Vihara 281
Kevala Kumbhaka Pranayama 357
Khasa Phala 457
Kindposition (Balasana) 648
Kirlian-Fotografie 303
Kitchari 76-77, 98, 188, 221
Klangtherapie. Siehe Mantra Chikitsa, Shabda
Klares Guna 481
Klebriges Guna
Ausgleich 500
Storungen von 501
Kledaka, Subtyp von Kapha 507
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Kleidung
Farben 305, 307
in der tiglichen Routine 116
Klima. Siehe Desham
Knoblauch 452
Knochen. Siehe Asthi
Kobra (Bhujangasana) 346
Kokosol 444
Komplikationen. Siehe Upadrava
Kongestion, lindernd 144
Konstitution. Siehe Doshas, Prakruti
Kopf
Marmapunkte an 339
Massage. Siehe Shiro ‘bhyanga
Kopfstand (Shirshasana) 346
Kopf zum Knie Vorwértsbeuge (Janu
Shirshasana) 346
Koriander 452
Korperkanile. Siehe Srotamsi
Korperliche Ertiichtigung. Siehe Yyayama
Koshtha Gati 38, 52-53
kosmische Energie 300
kosmisches Prana. Siehe Anila
kosmische Zeit 105
Krankheit
Ama als Ursache von 80, 86
Phasen der 13
Krauter
tiir Blutreinigung 264
fir Srotamsi-Krankheiten 557
medizinische. Siehe Dravyaguna Rasa Shastra
Rauchen. Siehe Dhiimana
verjiingende (Krauter-Rasayana) 460, 463
Krautertees 75,91
Krebs (Sternzeichen), Bija-Ton fiir 291
Kreuzkiimmel 453
Kristalle. Siehe Edelsteine und Kristalle
Kriya 22
Krodha 24, 183
Kronenchakra. Siehe Sahasrara-Chakra
Kruta Yasha 26, 185, 277
Kshara Karma 26, 185, 283
Kshavathu Rodha 62, 67
Kshaya-Erkrankungen 544-545, 602
Ojas 601
Prana 603
Tejas 607
Kshaya Gati 38
Kshudha 24, 183
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Kshut Nigraha 23, 26, 150, 160-162, 165
Anwendungsbereich 165
Dauer des Fastens 162
einen Tag pro Woche 162
Obstfasten 164
volliges Fasten 162

Kshut Rodha 63

Kuh (Gomukhasana) 346

Kumari 235, 415

Kumbhaka Pranayama 353

Kapipakva Rasayana 473

Kurkuma 453

Kutipravesha Rasayana 462-463

Kutki 419
Kvatha 378
L

Laghvashana 76
Langhana 76, 179, 182
Langsames Guna
Ausgleich 500
Storungen von 498
Lassi 79, 85, 89-90, 129, 159, 375
Lavanga 323, 455, 507, 662
Lavendelol 322
Lebensweise. Siehe Vihara Chikitsa
Lebenswichtige Marmapunkte 340
Leber, Zeit der hochsten Aktivitdt 107
Leichtes Guna 480
Ausgleich 481
Stérungen von 480
Leinsamen 457
Leinsamenol 448
Lekhana Basti 245
Lekhana Chikitsa 28, 179
Lepana 25, 27, 183-184, 215-216
Lorbeerblitter 454
Lotus, aufrechter (Urdhva Padmasana) 346
Lotus mit Vorwirtsbeuge (Yoga Mudra) 346
Lotus (Padmasana) 346
Lotus, verborgener (Supta Padmasana) 346
Lowe, Bija-Ton fiir 291
Lowe (Simhasana) 346
Luft
Atemiibungen. Siehe Pranayama
Atmen bei Yoga-Asanas 350, 363
frischer, Aufenthalt in. Siehe Maruta Seva
Unterdriickung von Gdhnen 64



Luftelement
Bija-Ton fiir 290
Marmapunkte und 340
Lumbosakralbereich, in Ol tranken. Siehe Kati
Basti
Lunge, Zeit der hochsten Aktivitit 106

M

Madhu Tailam 255
Madhu Tailam-Basti 245, 259
Madhyama Abhyanga 196
Madhyama Marga 56, 330, 382
Madhyama Sattvam 12
Madya Panam 24
Magen, Zeit der hochsten Aktivitdt 106-107
Maha Marmani 340
Mahat, Gene und 71
Mabhlzeiten. Siehe Ahara Chikitsa, Nahrung
Maisol 448
Maithuna 24
Majja Dhatu 180
Marmapunkte und 333, 339
Majja Dhatu Chikitsa 540-543
Majja Vaha Srotas 634
Mala 4
Mala Rasayana 462
Mamsa 376
Mamsa Dhatu
Gewebeerndhrung und 109
Mamsa Dhatu Chikitsa 528-531
Mamsa Vaha Srotas 296, 634
Manas Chikitsa. Siehe Sattvavijaya
Manasika 185, 278
Manasika Chikitsa 32
Manas Rasayana 462, 472
Manda 10, 25
Manda Agni 9, 21, 81, 88, 152
Mandelol 445
Manipura Chakra 289, 302
Mano Vaha Srotas 556-558, 635
Mantra Chikitsa 25, 27, 184, 337. Siehe
auch Shabda
Mardana 25, 184, 217
Marga, der Srotamsi 559
Marga Rodha 483-484
Maricha 455
Marma Chikitsa 25,27, 34, 327
Marma Gati 38, 52, 56-57

Stichwortverzeichnis

Marmapunkte 327
Agniund 332
als Diagnosewerkzeuge 329
als Therapiewerkzeuge 330
Ausgleich von Geist und Emotionen
und 332
Bewusstsein und 333
chirurgische Einschnitte und 328
Dhatus und 328
Doshas und 330
Erste-Hilfe-Mafinahmen und 337
finf Elemente und 340
fir Agni Karma 334
fiir Lepana 336
fiir Mardana 334
fir Pidana 334
fiir Rasayana 336
fiir Shamana 335
fir Shodhana 333
fir Snehana 334
fiir Svedana 334
fiir Tanmatra Chikitsa 337
fir Trasana 335
fir Vajikaranam 336
fiir Veshtana 335
Gunas und 328
Koérperorgane und 331
Majja Dhatu und 339
Mantra Chikitsa und 337
Massage und 338
Ojasund 332
Optimale Sinneswahrnehmung bewahren
mit 333
Prana und 332
Schmerzlinderung mit 332
Srotamsi und 331
Tejas und 332
und Kapha Kshaya 512
und Pitta-Kshaya 510
und Vata-Kshaya 509
unterteilt nach Grad der Vitalitat 340
unterteilt nach Koérperregion 339
Varna Chikitsa und 337
zur Krankheitspravention 329
Marmapunkte und
Gandha Chikitsa und 337
Mars, Bija-Ton fiir 291
Marsha Nasya 185, 274, 282
Maruta Seva 23, 26, 150, 175-176
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Massage. Siehe auch Sparsha
Fufimassage. Siehe Padabhyanga
Kopfmassage. Siehe Shiro "bhyanga
Marmapunkte und 337
mit trockenem Pulver. Siehe Udvartana
Ole fiir. Siehe Ol
Olmassage. Siehe Abhyanga
tiefe. Siehe Mardana, Pidana

Matra Basti 245, 256

Matsyasana (Fisch) 346

Maya 20

Mayurasana (Pfau) 346

Meda Dhatu
Meda Dhatu und 532

Meda Dhatu Chikitsa 532-535

Meda Vaha Srotas 634

Medhya Basti 245

Medhya Rasayana 462, 472

Medikamentos bedingte Erkrankungen 16

Meditation 365
Chakra-Meditation 371
Doshas gut fiir 372
Farbvisualisierung 308

Meditation der leeren Schale 365

Medizin. Siehe Aushadha

Menstruation
Snehana wahrend 192
tagliche Routine wahrend 120
Yoga wihrend 170

Merkur, Bija-Ton fiir 291

Milz, Zeit der hochsten Aktivitdt 106

Mineralien, medizinische Praparate aus.
Siehe Bhasmas

Mirchi 450

Mishreya 451

Moderne Medizin. Siehe Allopathie

Mohnsamen 457

Mond
Bija-Ton fiir 291

Mondbaden. Siehe Atapa Seva

Mondgrufl 132, 169, 172

Mondlicht, Aufenthalt im. Siehe Chandra Seva

Mono-Diit
Fasten 160
wiahrend Panichakarma 221
wihrend Parvakarma 188
Mrudu Basti 245
Mudra 300
Mukha, der Srotamsi 559
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Mula, der Srotamsi 559
Miuladhara Chakra 289, 302
Mund
reinigen 112, 119
Substanz halten, dann ausspucken.
Siehe Gandusha
Substanz umherbewegen oder gurgeln.
Siehe Kavala
Mirdhni-Marmapunkt 341
Mushti Yuddha 24, 183
Muskatnuss 454
Muskatnussol 322
Muskeln. Siehe Mamsa
Mitra Rodha 61
Mutra Vaha Srotas 252

N

Nabhi-Marmapunkt 341
Nabhi Prakshepa 183, 190, 202-203
Nach unten blickender Hund (Adhomukha
Svanasana) 346
Nacken, Marmapunkte am 341
Nadam-Toéne 290
Nadis 370
Nadi Shodana 352
Nadi Shodhana 350
Nagakeshara 257, 451
Nagna alingana 24, 183
Nahrung. Siehe auch Ahara Chikitsa,
Verdauung, Wasser
Bio- 71
Essensatmosphére 73
Essen, Zeit fiir 76
Fleisch 70
fir Blutreinigung 264
Gentechnische Veranderung von 71
kombinieren 81
Liebe als Zutat der 72
Nahrungsmenge 75
Nahrungszubereitung 72
Qualitaten der 78
Quellen der 69
Nase. Siehe Nasya, Nasenlocher
Nasenlocher
Atmung durch abwechselnde 350
Atmung durch bestimmte Seite 345
Nadis zugehorig zu 370

Nasya 23, 25, 40, 42, 44, 50, 110, 126, 128, 142,



180, 184, 265
am Morgen 115
Arten von 269
Dauer von 275
Dosierungen fiir 275
tiir Kapha-Leiden 128
im Herbst 142
Indikationen fiir 266
Komplikationen von 275
Kontraindikationen fiir 268
nach Rakta Moksha 180
Navana Nasya 182, 190, 272-274
Prayogika Nasya 26
richtigem, Zeichen von 276
tiberméfligem, Zeichen von 276
ungeniigendem, Zeichen von 276
Zeitpunkt fiir die Anwendung von 275
Nelke 455
Nelkenol 323
Netra Basti 40, 182, 190, 200
Nidra Rodha 63, 67
Niem 423
Nieren, Zeit der hochsten Aktivitat 106-107
Niesen, Unterdriickung des Drangs, zu 62
Nirama Avastha 13
Nirama Kapha 441, 503-505
Nirama Pitta 14, 441, 493, 495-497
Nirama Vata 251, 483-484, 486, 522
Nirtha 245, 252-253

0

Odana 277,520
Ohren, mit Ol fiillen. Siehe Karna Pirana
Ojas 599
Affirmation fiir 615
Management von 611
Marmapunkte und 332
Stérungen von 602
Ojo Kshaya 612
Ojo Rasayana 462
Ojo Visramsa 611
Ojo Vruddhi 613
Ojo Vyapad 614
Oka Satmya 13
Ol
duflere Anwendung von. Siehe Snehana,
auflerlich
flieflendes auf die Stirn. Siehe Shirodhara

Stichwortverzeichnis

Gabe von, iiber die Nase. Siehe Nasya
Kopthaut gebadet in. Siehe Shiro Basti
Liste von Olen 442
Massage mit. Siehe Abhyanga
medizinische Ole und Ghees 440
Nabel massiert mit. Siehe Nabhi Prakshepa
Ohren gefiillt mit. Siehe Karna Parana
unterer Riicken getrankt in. Siehe Kati Basti
Verzehr von. Siehe Snehana, innerlich
OIbehandlung 191-192, 194, 203, 234, 264
Oliges Guna
Ausgleich 490
Storungen von 489
Olivenol 445
Organe
Geschmicker zugehorig zu 314
Marmapunkte und 340
Tone zugehorig zu 295
Zeiten zugehorig zu 106
Ort einer Storung im Korper. Siehe Dashyam
Ort, geografischer. Siehe Desham

P

Pacamana Avastha 14
Pachaka-Subtyp von Pitta 507
Pachana 7, 23-24, 26, 86-87, 155, 160
Padabhyanga 182, 190, 198
Padatranam 280
Padmasana (Lotus) 344-346, 648
Pakva Avastha 14
Palliative Therapien. Siehe Shamana
Palme (Tadasana) 346, 650
Panichakarma 9, 22, 25, 149, 163, 184, 219, 276.
Siehe auch Shodhana
bei jahreszeitlichen Ubergingen 141
Erndhrung wihrend 221
im Frithling 128
Kontraindikationen fir 222
Lebensweise wiahrend 221
Nasya 266
und Shodana 179-180
Vamana 222
Virechana 233
Panichakarma Kala 110
Para
Para Ojas 611
Para Prana 603
Para Tejas 602
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Parfims 116
Paricharika 17-19
Parisheka 24,27
Parisheka Sveda 198, 205
Paryushita Ashana 276
Pashchat Karma 78, 232, 282. Siehe auch Ahara
Chikitsa, Dhimana, Prayogika Nasya,
Rasayana, Vihara Chikitsa
Paste, Anwendung auf der Haut. Siehe Alepana,
Lepana, Uddhilanam
Patafjali (Weiser) 343
Pathya 22
Patient. Siehe Rugna
Peya 232,277
Pfau (Mayturasana) 346
Pfeffer, Cayenne- 450
Pfefferminzol 323
Pfefter, schwarzer 455
Pflanzen
Gene der 71
medizinische. Siehe Dravya Guna Rasa
Shastra
Pflug (Halasana) 346
Phanta 378, 652
Pharmakologie. Siehe Dravya Guna Rasa Shastra
Physische Therapie. Siehe Kayika
Piccha Basti 257
Pidana 25, 184, 217
Pinda Sveda 24, 204, 207
Pippali 425
Pitta-Dosha. Siehe auch Doshas
Adho Gati und 46
Asanas niitzlich fiir 348
Koshtha-Gati 53
Krautertee fur 98
Kshaya Gati und 51
Mahlzeiten 96-97
Meditation fiir 373
Nirama Pitta 495
Sama Pitta 495
Shakha Gati und 54
Shita Pitta 497
Subtypen von, Heilmittel fiir 506
Tagesablauf fiir 119
Tiryag Gati und 49
Urdhva Gati und 50
vermindertem, Management von 510
Vruddhi Gati und 51
Pitta Kshaya 510
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Pizhichil 182, 190, 198
Planeten, Farben zugehorig zu 307
Polarity-Therapie 298
Poshaka 602. Siehe auch Apara
Poshya 602. Siehe auch Para
Pottali Rasayana 473, 653
Pradhamana Nasya 218
Pradhana Vyadhi 15
Prakopa 15
Prakruti 10
Chromo Prakruti 305
der Jahreszeiten 88
entsteht bei Empfangnis 291
Gene und 71
Jahreszeiten beeinflussen 126
Prakrutika Samprapti 10
Prakruti Sthapanam 22
Pralepa Karma 26, 285
Prana 599
Affirmation fir 615
Management von 603
Marmapunkte und 328
Storungen von 600
Prana, kosmisches. Siehe Anila
Prana Kshaya 604
Prana Rasayana 462
Prana Sthana 298
Prana-Subtyp von Vata 507
Prana Vaha Srotas 225, 270, 282-283, 469-470
Prana Vayu 146
Prana Vruddhi 605
Pranayama 117, 119, 139, 165, 175, 350
Anuloma Viloma Pranayama 350
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
Bhastrika Pranayama 357
Bhramari Pranayama 361
Brahma Prana 364
im Sommer 132
Kaninchen-Atmung 364
Kapala Bhati Pranayama 358
Kumbhaka Pranayama 353
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
Meda Dhatu und 533, 535
Nadi Shodhana 350
Praxis 350
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523



Reh-Atmung 363
Schddel-Atmung 364
Schildkroten-Atmung 350, 363
Shitali Pranayama 360
Shitkari Pranayama 361
Shukra Dhatu und 545, 547
Ujjayi Pranayama 352
Unsterblicher Himmelsatem 364

Pranischer Heiler 300

Prano Visramsa 603

Prasara 14

Praskandana. Siehe Virechana

Pratiloma 195, 298

Praval Pafichamrit 41

Pravara Sattvam 12

Prayashchittam 22

Prayogika Nasya 26, 185, 282

Psychologische Therapie 288

Psychologische Zeit 105

Puja 287,313, 321-322, 324-325

Pulver, Massage mit. Siehe Udvartana

Punarnava 427

Purisha Rodhana 60, 67

Purisha Vaha Srotas 4, 635

Parvakarma 7,23, 182-183, 188
Abhyanga 195
Anwendungsbereich 180-181
Artava Dhatu und 548, 550
Asthi Dhatu und 536, 538
fir Vamana 229
fur Virechana 234
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu und 528, 530
Meda Dhatu und 532, 534
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Shukra Dhatu und 544, 546
Snehana 182, 189
Svedana 183

Q

Qualitaten. Siehe Gunas
Quecksilber 381

R

Raja Basti 245, 254
Rakta, als viertes Dosha 45
Rakta Dhatu Chikitsa 524

Stichwortverzeichnis

Rakta Moksha 23, 48, 126, 261
Allgemeines 262
Alternativen zu 264
Erndhrung wahrend 264
fiir das hamatopoetischen System 180
Indikationen 262
Kontraindikationen 263
richtigem, Zeichen von 265
tibermafligem, Zeichen von 265
ungeniigendem, Zeichen von 265
Rakta Vaha Srotas 553, 556
Rafjaka-Subtyp von Pitta 507
Rasa Chikitsa 25, 27, 314. Siehe auch bestimmte
Geschmacker
Rasa Dhatu 108
Rasa Dhatu Chikitsa 520
Rasa Vaha Srotas 553, 556
Rasayana 26, 31, 282, 336, 459
Anwendung von 462
Artava Dhatu und 548, 550
Arten von 462
Asthi Dhatu und 536, 538
im Winter 146
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu und 528, 530
Marmapunkte und 336
Meda Dhatu und 532, 534
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Shukra Dhatu und 544, 546
Rasayana Kala 110
Rasona 452
Ratna Dharana. Siehe Edelstein- und
Kristalltherapie
Rauchen, Krauter. Sieche Dhiimana
Rauchen, Tabak
verringern im Sommer 136
Raucherwerk 320
Rauch, symbolische Verbindung 313
Raues Guna
Ausgleich 481
Storungen von 480
Rechana. Siehe auch Virechana
Reh-Atmung 363
Reiki-Meister 300
Reinigende Didt 99
Reinigungstherapien. Siehe Panchakarma,
Shodhana
Rezepte. Siehe auch Ahara Chikitsa, Nahrung
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Agni-Tee 86
Ghee 99

Gurke, kithlendes Getrank mit 136

Kitchari 98
Krautertees 98
Lassi 85, 89
Rizinusol 446
Rosendl 323
Rotes Chilipulver 450
Rugna 17
Rukshana 29, 181-182
Ruksha Sveda 24, 204
Rumpf, Marmapunkte am 339
Rapa (Varna) Chikitsa 302
Chakren und 303
Doshas und 303

Edelstein- und Kristalltherapie 309

Emotionen und 309
Farbspektrum des Lichts 302
Farbvisualisierung 308
Gunas und 304
Herbst, Farben nutzlich im 142
Marmapunkte und 338
Sommer, Farben nuitzlich im 133
Sonnenbrille, Farben fur 135
Trataka 312
Wasser und 308
Winter, Farben niitzlich im 145
Yantras 313

Rutucharya 10, 120
Frithling 127
Herbst 138
Sommer 131
Winter 142

S

Sadhaka Pitta 146
Sadhaka-Subtyp von Pitta 507
Sadhanam 22
Sadharana Desha 5
Sadyah Phala Dayinshchikitsa 3
Sadyah Pranahara Marmani 340
Safran 323
Safrandl 323
Saft

ausgepresstem Saft, Praparat aus.

Siehe Svarasa
breiiges Praparat. Siehe Kalka
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fermentierter. Siehe Asava
Saftfastenkur 77, 89
Sahasrara-Chakra 362, 370
Sahita Kumbhaka 353
Saindhava 449
Salabhasana (Heuschrecke) 346
Salziger Geschmack 314
Zeitpunkt der Aufnahme 79
Sama Agni 10, 81, 152
Sama Avastha 13
Samahara 276
Sama Kapha 504
Samana-Subtyp von Vata 507
Sama Pitta 495
Sama Vata 483

Samen, medizinische Qualitaten von 457

Samen, Unterdriickung von 65
Samprapti Avastha 15
Sanchaya 15

Sandelholzol 323

Sandhi, Marmapunkte fiir 339
Sansarjana Krama 78, 277
Sanskrit- Alphabet, Tone 290

Santarpana (anabolische) Chikitsa 28

Sarshapa 457
Sarvangadhara 182, 190, 198
Sarvangasana (Schulterstand) 346
Satmya 12-13, 72
Sattva Guna, Erndhrung und 70
Sattvam 12
Sattvavijaya
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
Shukra Dhatu und 545, 547
Saturn, Bija-Ton fiir 291
Saurer Geschmack 314-315
Zeitpunkt der Aufnahme 79
Scharfer Geschmack 316
Zeitpunkt der Aufnahme 79
Scharfes Guna
Ausgleich 489
Stérungen von 489
Schildkroten-Atmung 363
Schlafen



kleines Schlafchen 133, 154
Unterdriickung von 63
Schlafenszeit 112,118, 136
Schmerzlinderung, Marmapunkte und 332
Schulterstand (Sarvangasana) 346
Schiitze, Bija-Ton fiir 291
Schwarzer Pfeffer 455
Schweres Guna
Ausgleich 500
Stérungen von 498
Schwitzen. Siehe Svedana
Schwitztherapie. Siehe Svedana
Seele. Siehe Atman
Selbstberiihrungstherapie. Siehe Mudra
Selbstverjiingung. Siehe Atma Rasayana
Senfol 444
Senfsamen 457
Sesamdl 442
Sesamsamen 458
Setu Bandha Sarvangasana (Briicke) 346, 649
Sexuelle Aktivitat
Haufigkeit der 118
wihrend dem Fasten 162
Zeiten fiir 118
Shabda 33, 287-288
astrologische Tone 291
Chakren und 289
fiinf Elemente und 289
Nadam-Tone bei Meditation 290
Organe, Tone fiir 291
psychologische Therapie 288
Sanskrit-Alphabet, Tone 290
Shad Vidha Upakrama 29
Shakha Gati 38,53
Shalya Tantra 284
Shamana 6, 22, 26-27, 149-150
Alepana 216
Anwendungsbereich 150
Artava Dhatu und 548, 550
Asthi Dhatu und 536, 538
Atapa Seva 172
auflerlich 27
Chandra Seva 174
Dipana 151
Gandusha 215
innerlich 26
Karna Purana 201
Kati Basti 200
Kavala 214

Stichwortverzeichnis

Kshut Nigraha 160
Lepana 215
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu 528
Mamsa Dhatu und 530
Marmapunkte und 335
Maruta Seva 175
Meda Dhatu und 532, 534
Nabhi Prakshepa 202
Netra Basti 200
Pachana 155
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Shiro Basti 199
Shirodhara 199
Shukra Dhatu und 544, 546
Trut Nigraha 165
Uddhalanam 213
Udvartana 213
Veshtana 216
Vyayama 168
Shamana Basti 245
Shamana Nasya 272
Shankha-Marmapunkt 333, 337, 341
Shankha Pushpi 429
Sharad 124
Sharngadhara Sambhita-Text
zu Dosha Gati 37
Shastra Karma 26, 185
Shata Dhauta Ghrita 284, 441
Shatapushpa 507, 663, 665
Shatavari 431
Shavasana (Toter) 346
Shilajit 433
Shiro Basti 23,27, 190, 199
Shiro’bhyanga 23, 190, 197
Shirodhara 199
Shiro Shodhana 180
Shirshasana (Kopfstand) 346
Shishira 124
Shitali Pranayama 360
Shita Pitta 497
Shitkari Pranayama 361
Shivarandhra-Marmapunkt 341
Shleshaka-Subtyp von Kapha 507
Shodhana 179. Siehe auch bestimmte
Shodhana-Behandlungen
Anwendungsbereich 150
Artava Dhatu und 548, 550
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Stichwortverzeichnis

Asthi Dhatu und 536, 538
auflerlich 26, 283
Majja Dhatu und 540, 542
Mamsa Dhatu und 528, 530
Marmapunkte und 333
Maf3nahmen nach der Reinigung.
Siehe Pashchat Karma
Mafinahmen vor der Entschlackung.
Siehe Parvakarma
Meda Dhatu und 532, 534
Rakta Dhatu und 524, 526
Rasa Dhatu und 520, 522
Reinigungsmafinahmen. Siehe Paiichakarma
Shukra Dhatu und 544, 546
Shodhana Basti 245
Shodhana Nasya 269
Shrama Shvasa Rodha 67
Shukra Dhatu 224
Shukra Dhatu Chikitsa 544-547
Shukra Rodha 67
Shukra Vaha Srotas 634
Shunthi 389
Siddha Basti 245
Siddhasana (Vollkommene Haltung) 345-346
Simhasana (Lowe) 346
Sinne
Marmapunkte und 333
Therapien der. Siehe Tanmatra Chikitsa
Sira, Marmapunkte fiir 339
Skorpion, Bija-Ton fiir 291
Snayu, Marmapunkte fiir 339
Snehana 7, 30, 182, 189
Abhyanga 195
Arten von 190
auflerlich 23, 182, 190
Indikationen 193
innerlich 23,182, 190
Karna Purana 190
Kati Basti 200
Kontraindikationen 192
Marmapunkte und 334
Nabhi Prakshepa 190
Netra Basti 200
Padabhyanga 198
Pizhichil 198
richtigem, Zeichen von 194
Sarvangadhara 198
Shiro Basti 199
Shiro’bhyanga 197
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Shirodara 199
Substanzen verwendet fiir 191
tibermafligem, Zeichen von 194
Uddhalanam 190
ungeniigendem, Zeichen von 193
Snehika Gandtisha 182
Snehika Kavala 182, 197
So’ham-Meditation 133
Solarplexus 20
Soma 20. Siehe auch Mond
Sommer
Erndhrung im 90, 96-97, 133
kiihl bleiben im 134
Saisonale Routine 131
Sonne
anblicken 307
Aufenthalt in. Siehe Atapa Seva
Bija-Ton fiir 291
Qualitaten der 121
Sonnenbaden. Siehe Atapa Seva
Sonnenblumendl 443
Sonnengrufl 208, 347, 500
Soumya Abhyanga 195
Sparsha 33
kosmische Energie verwendet fiir 300
Lepana 299
Massage. Siehe Massage
Mudra 300
Polarity-Therapie 298
Spirituelles Fasten 77
Sport. Siehe Vyayama
Sportarten 170. Siehe auch Sport
Sprachstérungen 288
Sprachtherapie. Siehe Shabda, Vachika
Sramsana 238
Srotamsi 553
Ambu Vaha Srotas 568
Anna Vaha Srotas 566
Artava-Vaha-Erkrankungen 583-584
Asthi-Vaha-Erkrankungen 578
Beziehungen zu Dhatus 553
Majja-Vaha-Erkrankungen 579
Mamsa-Vaha-Erkrankungen 574
Management von 556
Anupana 596
Krauter 594
unterteilt nach Srotas 564
Mano-Vaha-Erkrankungen 592



Marmapunkte und 331
Meda-Vaha-Erkrankungen 576
Mila, Marga und Mukha fiir 559
Mitra-Vaha-Erkrankungen 586
Prana Vaha Srotas 564
Purisha-Vaha-Erkrankungen 588
Rakta-Vaha-Erkrankungen 572
Rasa Vaha Srotas 570
Shukra-Vaha-Erkrankungen 582
Stanya-Vaha-Erkrankungen 585
Storungen von 554
Sveda-Vaha-Erkrankungen 590

Sroto Dushti 554
vier Hauptarten 554

Sroto Rasayana 462

Sroto Rodha 209, 483

Stabiles Guna. Siehe Statisches Guna

Stambhana 30, 181
Chikitsa 260

Stanya-Vaha-Erkrankungen 585

Stanya Vaha Srotas 635

Stdrke. Siehe Bala

Statisches Guna
Ausgleich 500
Stérungen von 501

Steinbock, Bija-Ton fiir 291

Steinsalz 449

Sthana Samshraya 15

Sthapani-Marmapunkt 341

Sthayi Dhatu 108

Sthayi Rakta 108

Sthithi Gati 38

Stier, Bija-Ton fiir 291

Stille, beachten 162

Stirn, Olguss auf. Siehe Shirodhara

Stérungen
blockierte Energie in den Chakren

verursacht 367

Blutkrankheiten 45
der Dosha Gatis 37
der Srotamsi 556
Geriiche beeinflussen 319
Geschmicker beeinflussen 315,718
iatrogene beeinflussen 16
Jahreszeiten beeinflussen 120
Sprachstérungen 288
Unterdriickung von Trieben verursacht 59
Verdauungsstérungen 80, 156
von bestimmten Organen. Siehe Organe

Stichwortverzeichnis

von Kapha-Dosha 44, 120
von Pitta-Dosha 40
Stuhlgang. Siehe Darmentleerung
Supta Padmasana (Verborgener Lotus) 346
Surabhi Mudra 301-302
Strya 20. Siehe auch Sonne
Sushruta-Sambhita-Text
zu chirurgischen Eingriffen 328
zu Definition von Gesundheit 2
zu einmaliger Konstitution eines
Menschen 2
zu Sadyah Pranahara Marmani 341
Siiler Geschmack 315
Zeitpunkt der Aufnahme 78
Suftholz 421
Svadhishthana Chakra 289
Svarasa 378
Svastha 2
Svedana 7, 22, 24, 180-181, 183, 189, 203
Agni Svedana 203
Anagni Svedana 208
Avagaha Sveda 204
Bashpa Sveda 205
Dauer von 213
Drava Sveda 204
Indikationen fir 210
Kontraindikationen far 210
Marmapunkte und 334
Parisheka Sveda 205
Pinda Sveda 207
richtigem, Zeichen von 212
Ruksha Sveda 204
Substanzen von 209
Tapah Svedana 204
tibermafligem, Zeichen von 212
ungeniigendem, Zeichen von 211
Upanaha Sveda 206
Sveda-Vaha-Erkrankungen 590
Sveda Vaha Srotas 635
Swastikasana (Haltung des Wohlwollens) 345

T

Tadarthakari Chikitsa 176

Tadasana (Palme) 346

Tagara 435

Tégliche Routine 111

Tdgliche Zyklen in den Jahreszeiten 122
Talastha Kapipakva Rasayana 473
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Stichwortverzeichnis

Talispatra 454
Tamas Guna, Erndhrung und 63
Tanmatra Chikitsa 25, 27, 33-34, 287
Bhata Agnis und 305
Marmapunkte und 337
Meditation 325
Pija 324
Rasa Chikitsa 305
Rapa Chikitsa 302
Shabda (Mantra) Chikitsa 288
Sparsha 295
Tapah Svedana 24, 204
Tapas Chikitsa 33
Tarpaka Kapha 200, 217
Tarpaka-Subtyp von Kapha 507
Tarpana Chikitsa. Siehe Santarpana Chikitsa
Tarpana Nasya 270
Tees 98
Tejah Kshaya 608
Tejas 599
Affirmation fiir 615
Management von 607
Marmapunkte und 332
Storungen von 600
Tejo Rasayana 462
Tejo Visramsa 602, 607
Tejo Vruddhi 609
Tejo Vyapad 610
Tiere 70,90
Tikshna Agni 21, 81, 151, 155
Tikshna Basti 245
Tila 458
Tiryag Gati 38
Blutkrankheiten 45
Kapha 44, 51
Pitta 42, 50
Vata 40, 50
Toter (Shavasana) 139, 346
Toxine. Sieche Ama
Trages Guna. Siehe Langsames Guna
Tranen
Unterdriickung von 65
Trénen, Unterdriickung von 65
Trasana 184, 217, 335, 488-489
Trataka 312
Triebe, Unterdriickung von.
Siehe Unterdriickung von Trieben
Trikatu 128
Triphala 118, 137, 440
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Trividha Chikitsa 31
Trockenes Guna
Ausgleich 481
Storungen von 480
Trockenes Klima. Siehe Jangala Desha
Trocknende Therapie. Siehe Ritkshana
Trut Nigraha 23, 26, 165
Trut Rodha 62, 67
Tulsi 437
Turiya 105
Tvak 456

U

Udaka Vaha Srotas. Siehe Ambu Vaha Srotas
Udana-Subtyp von Vata 507
Uddhalanam 24, 27, 184, 213
Udgara Rodha 62, 67
Udvartana 24, 27, 183, 213
Ujjayi Pranayama 352
Unsterblicher Himmelsatem 364
Unterdriickung natiirlicher Triebe 59

Aufstoflen 62

Durst 62

Erbrechen 65

Géihnen 64

Hunger 63

Husten 64

Niesen 62

Samen 65

Schlaf 63

Schwitzen, starkem 64

Stuhl ausscheiden 60

Trinen 65

Wasser lassen 61

Wind abgehen lassen 60
Upadrava 15
Upakrama 22
Upanaha 24
Upanaha Sveda 24, 183, 204
Upavasa 77
Urdhva Gati

Blutkrankheiten 45

Kapha 43, 50

Pitta 41, 45

Vata 39,50
Urdhva Padmasana (Aufrechter Lotus) 346
Ushna Sadana 24, 183
Ushna Vata 485



Ustrasana (Kamel) 346

Utklishta
gereiztes Dosha 7, 55, 181

Utklishta Basti 245

Uttana Avastha 14

Uttana Padasana (Erhobener Fuf$ oder
Bein) 346

Uttara Basti 190, 245, 257-258

Utthita Trikonasana (Ausgestrecktes
Dreieck) 346

)

Vacha 322, 469
Vachika 278
Vachika Chikitsa 32
Vachika Vihara 281
Vaginaler Basti. Siehe Uttara Basti
Vaidya (Arzt) xvi, 17
Vaikrutika Samprapti 10
Vajikaranam 26, 31, 185, 188, 336
Vajikaranam Basti 245
Vajrasana (Diamant) 346
Vamana 7-8, 22, 25, 184, 222
Ablauf von 230
Indikationen fur 225
Kontraindikationen fur 226
Pashchat Karma fir 232
Parvakarma fiir 229
richtigem, Zeichen von 232
Substanzen fiir 224
tibermafligem, Zeichen von 231
ungeniigendem, Zeichen von 231
Vamana Rodha 65, 67
Varna Chikitsa. Siehe Rapa (Varna) Chikitsa
Varsha 123-124
Vasanta 123-124
Vata-Dosha. Siehe auch Doshas
Adho Gati und 38, 50
Artava Dhatu Chikitsa fiir 550-551
Asanas niitzlich fiir 347
Asthi Dhatu Chikitsa fiir 538-539
Farben, die beeinflussen 481
Koshtha Gati und 53
Krautertee fur 98
Kshaya Gati und 52
Mahlzeiten fiir 95-96
Majja Dhatu Chikitsa fiir 542-543
Mamsa Dhatu Chikitsa fiir 530-531

Stichwortverzeichnis

Meda Dhatu Chikitsa fiir 534-535
Meditation fiir 372
Nirama Vata 483
Rakta Dhatu Chikitsa fiir 526-527
Rasa Dhatu Chikitsa fiir 522-523
Sama Vata 483
Shaka Gati und 55
Shukra Dhatu Chikitsa fiir 546-547
Storungen von 480
Subtypen von, Heilmittel fiir 506
Tagesablauf fiir 119
Tiryag Gati und 40, 50
Urdhva Gati und 39, 50
Ushna Vata 485
Vermindertes, Management von 508
Vruddhi Gati und 51
Vata Kshaya 508
Vatatapika Rasayana 463-464
Vayam 9, 11
Vaya Sthapanam 22
Vega Avastha 14
Vegetarianismus 70
Venen. Siehe Sira
Venus, Bija-Ton fiir 291
Veridtzung, mit Kriautern oder chemisch.
Siehe Kshara Karma
Verborgener Lotus (Supta Padmasana) 346
Verdauung
guter, Anzeichen 86
Nahrungszubereitung hilfreich fiir 74
Stadien der 78
Storungen von 80
verbessern 85-86
Zeichen von Verdauungsstorung 87
Zeit benotigt fiir 108
Verdauungsfeuer. Siehe Agni
Verjiingungstherapie. Siehe Rasayana Chikitsa
Verschiedene Pathologien. Siehe Vyadhi Sankara
Veshtana 216
Vetiverol 324
Vicharana Sneha 182, 190
Vidari 439
Vihara Chikitsa 101. Siehe auch Kala,
Jahreszeiten
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
Erndhrungsweise 104
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
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Stichwortverzeichnis

Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
Shukra Dhatu und 545, 547
Tégliche Routine 111
Vihara Rasayana 461
Vikruti 10, 31
Vikshepa 122
Vilepi 277
Virasana (Held) 346
Virechana 233
Anulomana 238
Arten von 238
Bhedana 238
Erndhrung wahrend 234
Indikationen fir 238
Kontraindikationen fur 240
Parvakarma fur 234
Rechana 238
richtigem, Zeichen von 243
Sramsana 238
Stiarke der, Auswahl von 234
Substanzen fiir 236
tibermafligem, Zeichen von 242
ungeniigendem, Zeichen von 242
Zeiten fur 236
Virechana Nasya 267, 270
Virilisierungstherapie. Siehe Vajikaranam
Chikitsa
Visarga 121-122, 127
Vishama Agni 9, 21, 81, 151, 155, 651
Vishama Ashana 276
Vishuddha Chakra 369
Visramsa 602
Ojas 611
Prana 603
Tejas 607
Vollkommene Haltung (Siddhasana) 346
Vorbeugende Therapie. Siehe Apunarbhava
Chikitsa
Vriksasana (Baum) 346
Vruddhi 602
Ojas 613
Prana 605
Tejas 609
Vruddhi Gati 38, 51
Vrushana-Marmapunkt 341
Vyadhihara 22
Vyadhi Sankara 16
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Vyakti 15
Vyana-Subtyp von Vata 507
Vyapad 602
Ojas 614
Prana 606
Tejas 610
Vyashti 617
Vyayama 23-24, 26, 168. Siehe auch Yoga
Chikitsa
Dauer von 170
im Frithling 130
im Herbst 141
im Sommer 132
kontraindiziert 168
wahrend dem Fasten 162

w

Waage, Bija-Ton fiir 291
Waschen, nach dem Aufwachen 112. Siehe
auch Baden oder Duschen
Wasser 74
Achtsamkeit beim Trinken 168
Aufnahmemenge 75, 166
Gefafle fiir, beeinflussen Qualitit des 166
Kupferblech in, mit Yantra 313
nach dem Erwachen 114
Qualitiat von 74
Toxizitdt von 165-166
und Farbe 308
Wasserelement
Bija-Ton fiir 290
Marmapunkte und 340
Wassermann, Bija-Ton fiir 291
Weiches Guna
Ausgleich 500
Storungen von 501
Weine. Siehe Asava
Westliche Medizin. Siehe Allopathie
Widder, Bija-Ton fiir 291
Wind abgehen zu lassen, Unterdriickung des
Drangs 60
Winter
Erndahrung wéhrend 92, 95-97, 144
Saisonale Routine fiir 142
Wirbelsdulendrehung 169. Siehe auch halbe
Wirbelsdulendrehung
Wochentage, Farben zugehorig zu 307
Waurzelchakra. Siehe Muladhara Chakra
Wiistenklima. Siehe Jangala Desha



Y

Yajfia Chikitsa 33
Yantras 313
Yapana. Sieche Madhu Tailam Basti
Yashti Madhu. Siehe Stf$holz
Yoga-Asanas. Siehe auch Vyayama
am Morgen 117
Artava Dhatu und 549, 551
Asthi Dhatu und 537, 539
tiir jedes Dosha 172
im Frithling 130
im Herbst 139
im Sommer 132
im Winter 144
Majja Dhatu und 541, 543
Mamsa Dhatu und 529, 531
Meda Dhatu und 533, 535
Rakta Dhatu und 525, 527
Rasa Dhatu und 521, 523
Shukra Dhatu und 545, 547
Yoga Chikitsa 343
Asanas 344
Asanas halten, Zeitdauer bei 347
Behaglichkeit bei 345
Visualisierung und 347

Stichwortverzeichnis

Yoga Mudra (Lotus mit Vorwartsbeuge) 346
Yogavahi 84, 100, 433, 467, 471

Yojana 22

Yoni Jihva-Marmapunkt 341

Yukta Ratha Basti 245

Yukti 3,22

Z

Zidhne putzen 102, 115, 131, 138, 143, 197
Zeit. Siehe Kala
Zimt 456
Zimtol 324
Zunge
abschaben 114
Belag auf, Hinweis auf Ama 134
Geschmaicker, Bereiche auf 314
reinigen 102, 114
Zwillinge, Bija-Ton fiir 291
Zwischenhirn 345
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