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Kapitel 9

Viele Praktizierende des Yoga konzentrieren
ihre Energie und Aufmerksamkeit bei der Me-
ditation auf den Ajia Marma. Er ist ein
Hauptpunkt im Chakra-System, zuweilen be-
kannt als Sitz des Gurus. Ein spiritueller Meis-
ter kann die Kundalint Shakti bei einem Schii-
ler erwecken, indem er diesen Marmapunkt
mit seinem oder ihrem Daumen beriihrt, ein
Prozess, der Shaktipat genannt wird.

Die dauerhafte Konzentration auf den Ajia
verlangsamt den Atem und ermdglicht es ei-
nem, die Flamme der inneren Achtsamkeit
wahrzunehmen. Kabir, ein beriihmter Mysti-
ker und Dichter aus Indien, nannte diese
Flamme Atma Jyotis, das Licht des Selbst.
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Mukha (Gesichts-) und Shiro (Kopf-)Marmani

oder Stabilitdt tibersetzt wird. Er schafft Stabilitdt im Geist und Besténdigkeit in
einem selbst.

Ajiia steht funktionell in Beziehung zum Hypothalamus, der Sehnervenkreuzung
und dem Frontallappen. Er bildet eine Briicke zwischen der Zirbeldriise und der
Hypophyse und hilft, ein hormonelles Gleichgewicht herzustellen. Ajfia ist bei
Augenerkrankungen, Kopfschmerzen in der Stirnregion und Migrédnen vom Pitta-
Typ angezeigt, die ihrem Wesen nach scharf sind.

Ajna lindert wirksam Stress und Schlaflosigkeit, indem er den Verstand beruhigt.
Eine Behandlung hier verbessert ADHS, Konzentrationsmangel und schlechtes
Gedichtnis. In der als Kind bekannten Yogasana (Haltung) wird der Ajia Marma
auf natiirliche Weise angeregt, wenn die Stirn den Boden beriihrt. Diese Haltung
bewirkt einen tiefen Zustand der Entspannung und wird hdufig eingesetzt, um
Schlaflosigkeit zu behandeln.

Behandlung

Das Auftragen von Vachadl auf den Ajiia Marma kann helfen, den Augeninnen-
druck zu senken, was oft mit Glaukom in Zusammenhang gebracht wird. Vachaol-
Nasya, wobei das medizinische Ol durch die Nase eingetriufelt wird, behandelt
Kapha-Krankheiten wie Stirnhdhlenverstopfung und Nasenausfluss effektiv. Das
gleiche Ol auf das dritte Auge wirkt bei durch Kapha-Missverhéltnisse hervorgerufe-
nen Wachstumsproblemen, wie beim Ausgleich der Ausschiittung von Wachstums-
hormonen. Sandelholzdl kann bei Schilddriisenproblemen und Migrénen vom Pitta-
Typangewandt werdenund um den ganzen Korperim Sommer zu kiihlen. Brahmi- und
Jatamamsiol wirken auf das Majja Dhatu und behandeln effektiv ADHS.

Shirodhara ist eine der Behandlungen, die im Pafichakarma eingesetzt werden,
um die drei Korper-Doshas auszugleichen. Beim Shirodhara wird ein stidndiger
Strom warmes Ol auf Ajiia und Kapala Marma aufgebracht. Die Wirkung ist auBer-
ordentlich besénftigend und beruhigend und macht es daher duflerst wirksam zur
Stressbewiltigung. Sesamol mildert Vata-Dosha, Sonnenblumendl beruhigt Pitta-
Dosha und Mais6l beséanftigt Kapha-Dosha.

Zugehoriger Akupunkt: keiner
In der Ndhe des Yintang

Auch wenn der Ajia keinen zugehdrigen Akupunkt hat, befindet er sich etwas
oberhalb des Yintang, der viele dhnliche Funktionen und Indikationen wie der Ajia
hat. Es befindet sich auf dem LG-Meridian, dessen Energetik Geist und Emotionen
beruhigt, also die Funktionen des Akupunkts teilt. Dariiber hinaus verlauft der LG-
Meridian zur Nase hinab, was vielleicht erklirt, warum der Ajfia Marma bei
Beschwerden der Nase hilft.

Shankha

Lage: an der Schlife, in einer Vertiefung 1-2 Anguli hinter den Augenbrauen.

Zugehdorige Dosha-Subtypen: Sadhaka Pitta, Pachaka Pitta, Udana Vayu, Apana
Vayu



Wirkungen

Beftreit von Kopfschmerzen

Mildert Magenschmerzen, vermindert Séure
Reguliert den Dickdarm

Kommt Ohren, Augen, Zahnen und Gesicht zugute
Beeinflusst das Sprechen

Senkt emotionalen Stress, beruhigt den Geist

(CNCONCNCONONCONO)

Indikationen

Migrénen, Kopfschmerzen in der Stirnregion

Hohe Aziditét, Gastritis, Magengeschwiir, Zwolffingerdarmgeschwiir
Gastrodsophageale Refluxkrankheit (GERD)

Gallensteine, Kolitis, Funktionsstorung des Dickdarms
Gleichgewichtsstorung bei Morbus Méniére, Augenkrankheiten
Mittelohrentziindung, Tinnitus

Schmerz im Temporomandibulargelenk (TMG), Zahnschmerzen,
Sprachstérungen

Trigeminusneuralgie, Bell-Lahmung (Gesichtslahmung)
Emotionale Stérung

(CNONCNCONONCONO)

(CN©)

Kommentar

Shankha, ibersetzt als Muschel, verdankt seinen Namen der Tatsache, dass das
Schlidfenbein dem Teil eines Muschelhorns dhnelt. Der Marma ist funktionell mit
dem Schlédfenlappen, der oberen und mittleren Schliafenwindung, der mittleren
Schédelgrube und dem Schlafenmuskel verkniipft.

Die drei primédren Indikationen dieses Marma sind eine Fehlfunktion des Dick-
darms, Magenaziditit und Kopfschmerzen in der Stirnregion. Der Shankha Marma
auf der Rechten entspricht dem Magen und aufsteigenden Dickdarm. Er ist reiz-
empfindlich, wenn hohe Aziditét zu Gastritis oder Geschwiiren fiihrt. Auf der lin-
ken Seite steht er in Beziehung zum Zwolffingerdarm und absteigenden Dickdarm.
Eine Empfindlichkeit konnte auf Gallensteine, Kolitis oder ein Zwdlffingerdarm-
geschwiir hindeuten. All diese Erkrankungen spiegeln hohes Pachaka Pitta. Der
Shankha beruhigt Pitta wirksam und reduziert dessen Manifestationen als Entziin-
dung, Infektion und Hitze im Kdorper.

Shankha ist die beste Stelle zur Behandlung von Migrianen und emotionalem
Stress. Er besénftigt alle Emotionen, die mit intensivem Pitta in Verbindung
gebracht werden. Druck auf den Shankha kann bittere Erinnerungen freisetzen, die
tief im Unterbewusstsein vergraben sind. Bittere Erinnerungen hingen mit Magen,
Leber und Gallenblase zusammen und lassen sich eng mit Arger und Wut in Bezie-
hung setzen. Shankha behandelt auch TMG-Schmerzen, die von unterdriickten
Emotionen herriihren kdnnen.

Shankha liegt in der Ndhe von Ohr und Kiefer und behandelt Mittelohrentziin-
dung, Tinnitus, Zahnschmerzen, Trigeminusneuralgie und Bell-Lahmung. Shankha
wird auch bei Méniére’schem Syndrom angewandt, wo Schwindel mit Tinnitus
einhergeht. Stimuliert man den Marma, hilft dies aufgrund seiner Verkniipfung mit
dem Broca-Areal, dem Sprache erzeugenden und verarbeitenden Zentrum des
Gehirns, bei Sprachstérungen.

Besinftigt Pitta erheblich 6. Shankha

Shankha

laivang (Ex-HN %)
I
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Zugehoriger Akupunkt: Lu 1, Zhongfu (Zentralpalast)

Der Lu 1 ist der erste Punkt auf dem Lungenmeridian und einer der bedeutendsten
Akupunkte zur Behandlung aller Lungenstdrungen. Die Position von ihm und Kaks-
hadhara sind identisch, er liegt 6 Cun lateral von der Mittellinie am ersten Interkostal-
raum. Wie der Kakshadhara wird der Lu 1 eingesetzt, um Schulter- und Brustschmer-
zen zu behandeln. Er therapiert zudem Magenbeschwerden wie schwierige
Nahrungsaufnahme, Erbrechen und geschwollenen Bauch, was der Marma nicht tut.

Apastambha

Lage: auf beiden Seiten der Brust, einen Angula lateral von der Mittellinie der
Brust im zweiten Zwischenrippenraum.

Zugehdérige Dosha-Subtypen: Prana Vayu, Udana Vayu, Vyana Vayu, Avalam-
baka Kapha, Sadhaka Pitta

Wirkungen
Reguliert die Atmung und befreit von Bronchialkrampfen
Ermdglicht eine optimale Funktion der Lungen und Atemwege
Mildert Kongestion in Lungen und Atemwegen
Wirkt positiv auf das Herz und regelt die Herzaktivitét
Lost unterdriickte Emotionen

Indikationen

Chronischer Husten, Schluckauf, Kurzatmigkeit
Bronchialasthma, Bronchitis, Pleura- und Perikarderguss
Schmerzen am Rippenfell, Brustschmerzen
Herzklopfen, Herzrhythmusstérung

Hypertonie

Emotionale Stérungen

(CHCONCNCONCNE)

Kommentar

Der Name Apastambha wird von der Wurzel Sthambha abgeleitet, was fiir eine
Séule steht, die unterstiitzt oder stabilisiert. Der Marma ist eine stiitzende Saule fiir
Herz und Lungen, da er stabilisierend auf das FlieBen von Prana einwirkt. Der
Apastambha auf der rechten Seite des Korpers ist funktionell mit Aortenklappe,
Sinoatrialknoten und rechter Bronchie verkniipft. Auf der linken Seite entspricht er
der Pulmonalklappe und linken Bronchie.

Druck auf den Marma hilft, alle Atemwegserkrankungen zu lindern, einschlieB3-
lich der Empfindung von ,,Lufthunger* bei einem akuten Asthmaanfall. Lungen und
Brust sind die wichtigsten Stellen fiir Avalambaka Kapha. Zu viel Avalambaka
Kapha fiihrt zu Schleim in den Atemwegen, Schwierigkeit beim Atmen, Herzklop-
fen, Asthma und chronischem Husten. Eine Massage des Apastambha hilft, iibermé-
Biges Kapha aus der Brust zu 16sen, und lindert jede Blockade in den Atemwegen.

Der Apastambha Marma ist auch hilfreich fiir zahlreiche Herzkrankheiten wie
Herzrhythmusstorungen und eingeschréankte Durchblutung, die durch gestortes
Prana Vayu, Vyana Vayu oder Sadhaka Pitta entstehen. Alle drei Subdoshas sind
im Herzen vorhanden und bewahren die normale Herzaktivitit.

Apastambha

48. Apastambha
(paarweise)

SHEnCANG NI 25
{pPAsrRWEISE)
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Kapitel 11 Antaradhi (Brust- und Rumpf-)Marmani

49. Hrid (1)
50. Hrid (2)

Lingxy R 24 51. Hrid (3)

’.:hnl'nq M'\JF
\ "

Q?n.c.nl

Bulasg I\i 22
(alle Puskae sind pranweise)
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Ubt man auf den Marma Druck aus oder lenkt bei der Meditation die Aufmerk-
samkeit darauf, beruhigt dies jede negative Gefiihlsaufwallung, besonders Traurig-
keit. Statuen von Buddha, die auf die Brust zeigen, ziehen die Aufmerksamkeit im
Besonderen auf diesen Marma und seine Wirksamkeit bei der Beruhigung des
Geistes. Ayurvedische Arzte glauben, die rechte Herzkammer steht in Beziehung
zum Ursprung der Emotion als rein neuroelektrischem Impuls, der stattfindet, ehe
ere ein psychisches Phanomen wird. Diese Impulse werden zu Gefiihl und dann zu
Emotion. Das Ayurveda ermutigt uns, Emotionen wahrzunehmen, wie sie erblii-
hen, was uns dabei hilft, sie in Mitgefiihl zu verwandeln. Im Ayurveda heift es,
Emotion schafft einen unbestindigen, verdnderlichen Geist, wihrend Mitgefiihl
aus einem ruhigen, friedlichen Geist geboren wird.

Behandlung

Sanfter Druck auf den Marma mit Tulsiol entfaltet Liebe und Mitgefiihl. Tulsi-
und Zimtol wirken auf Herz und Lungen. Innerlich ist StiBholztee mit zehn Tropfen
Mahanarayana-Ol ein wirksamer Bronchodilator. Ein Schluck dieses Tees, alle
zehn Minuten, bringt Ergebnisse, die dhnlich wirken wie eine Stimulation des
Apastambha Marma.

Zugehoriger Akupunkt: keiner
In der Niéhe des Ni 25, Shencang (Geist-Speicher)

Der Shencang Ni 25 befindet sich 2 Cun lateral von der Mittellinie und lateral
zum Apastambha. Beide Punkte sind gut fiir Lungen und Brust und helfen bei Hus-
ten, Asthma und Kurzatmigkeit. In der TCM gelten diese Beschwerden als ,,rebelli-
sches Qi“, d. h. das Qi flieBt in die umgekehrte Richtung. Im Gegensatz zum
Apastambha behandelt der Akupunkt auch rebellisches Magen-Qi, das sich durch
Erbrechen bemerkbar macht. Der Shencang Ni 25 besitzt keine Verbindung mit
Herzerkrankungen oder Emotionen.

Hrid Marmani (3)

Lage: drei paarweise liegende Punkte direkt unterhalb des Apastambha, auf beiden
Seiten des Sternums.

Hrid 1 befindet sich 2 Anguli lateral von der Mittellinie im dritten Interkostalraum.
Hrid 2 befindet sich 2 Anguli lateral von der Mittellinie im vierten Interkostalraum.
Hrid 3 befindet sich 2 Anguli lateral von der Mittellinie im fiinften Interkostalraum.

Zugehorige Dosha-Subtypen: Prana Vayu, Vyana Vayu, Udana Vayu, Sadhaka
Pitta, Avalambaka Kapha

Wirkungen

Steuert die Herzfunktion und Herzfrequenz

Verbessert die Koronardurchblutung

Bewahrt eine optimale Funktion der Lungen und Atemwege
Schwicht Kongestion im Brustgewebe ab

Erhoht den Lymphkreislauf im Brustbereich

Beruhigt den Geist, gleicht Emotionen aus, befreit von Stress

©@0 0000



Hrid Marmani (3)

Indikationen

Herzfehlfunktion, Angina, Herzklopfen
Herzrhythmusstdrung, Bradykardie, Tachykardie

Nicht vom Herzen ausgehende Brustschmerzen
Asthma, chronischer Husten, Schwierigkeit beim Atmen
Gestautes Lymph- oder Brustgewebe

Emotionale Storung

(CHCONCNCONCNE)

Kommentar

Hrid heiit Herz. Diese Marmani sind mit dem Herzgeflecht (Herzchakra) ver-
bunden und iiben einen starken Einfluss auf das Herz aus. Zusétzlich zu seiner ent-
scheidenden Rolle bei der korperlichen Gesundheit und Funktion ist das Herz ein
tief spirituelles und mystisches Organ. Es ist der Sitz von Mitgefiihl, Liebe und
Hingabe. Es regelt Prana, die Lebenskraft, und ist der Sitz von Vyana Vayu, das die
Durchblutung lenkt.

Das Herz gilt als Sitz der Emotion. Sadhaka Pitta ist das Subdosha, das im Her-
zen zuhause und dafiir zusténdig ist, Gefiihle und Emotionen zu verarbeiten. Regt
man die Hrid Marmani an, belebt dies Sadhaka Pitta und erlaubt unterdriickten
Emotionen, an die Oberflache zu gelangen.

Da das Herz an das Bewusstsein und die hochste Intelligenz gekoppelt ist, konnen
die Marmani diese Qualititen fordern. Sushruta illustrierte die spirituelle Tiefe die-
ser Marmani, indem er sie als Sitz von Sattva, Rajas und Tamas beschrieb — den drei
Gunas (Qualitdten), die das Universum (siche Gunas, Seite 9) durchdringen. Alle
Marmani, die dem Herzen zugeordnet sind, besitzen ein sattvisches Wesen.

Die Hrid Marmani lassen sich bei jedem Herzproblem wegen eines Dosha-
Ungleichgewichts leicht massieren. Arrhythmie entsteht durch Vata-Unausgewo-
genheit. Eine Pitta-Verschlimmerung ist fiir alle entziindlichen Herzerkrankungen
verantwortlich. Bradykardie, eine Pulsrate weniger als 60 Schlidge pro Minute,
rithrt gewohnlich von Kapha-Stérungen her, wobei hoch trainierte Athleten auch
einen Ruhepuls von nur 40 haben konnen. Eine Behandlung an diesen Marmani ist
forderlich fiir die Koronardurchblutung und hilft, Brustschmerzen zu lindern. Die
Hrid Marmani verbessern zudem die Lungenkapazitit und behandeln eine Fehl-
funktion der Atemwege, die sich als Asthma, chronischer Husten und Kurzatmig-
keit duflern.

Der Hrid 1 arbeitet funktionell mit Bronchien, Perikard, Herzmuskel und Aor-
tenklappen zusammen. Der Marma auf der rechten Seite des Korpers entspricht
rechtem Vorhof und Aortenklappe und auf der linken Seite dem linken Vorhof und
Herzbeutel. Der Hrid 1 unterstiitzt den Kreislauf von Ahdra Rasa (Endprodukt von
verdautem Essen oder Chylus) {iber den Brustlymphgang. Ahara Rasa ist der Teil
des Rasa Dhatu, der Erndhrung und Versorgung regelt.

Der Hrid 2 auf der Rechten entspricht der rechten Herzkammer und der Trikuspi-
dalklappe, und auf der Linken der linken Herzkammer und Mitralklappe. Hrid 2
und 3 sind mit Herzspitze, Zwerchfell und Kammerscheidewand verkniipft. Der
Hrid 3 steht auerdem funktionell in Beziehung zur unteren Grenze des Herzens.

Behandlung

Der Bereich um das Herz ist empfindlich und lebensnotwendig, also sind Hitze
und Moxibustion kontraindiziert. Shringa Shunthi Lepa, eine Paste aus getrockne-
ter Hirschhornasche und Ingwer, ist wirksam, um die Koronarzirkulation zu ver-
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Tabelle 31: Schmerzen

Region Allgemeine Marmani

Armschmerzen AnT, Adhah Skandha, Amsa, Bahya Kurpara, Bahu Indrabasta, Bahu Urvi, Kaksha,
Kakshadhara

Bauchschmerzen Basti, Bhaga, Lohita, Nabhi, Parshva Sandhi, PlTha, Surya, Vankri, Vankshana, Yakrut

Beckenschmerzen Basti, Bhaga, Lohita, Trik, Vankshana

Beinschmerzen

Charana, Indrabasta, Lohitaksha, Sakthi Urvi, Sphij, Url

Ellbogenschmerzen

Ani, Bahya Kurpara, Kurpara

FuBschmerzen

Gulpha, Pada Charana, Pada Madhya, Parshni

Handgelenksschmerzen

Bahya Manibandha, Hasta Kshipra, Kiircha Shira, Manibandha, Tala Hrida

Herzschmerzen Agra Patra, Apastambha, Hridayam, Hrid, Kakshadhara, Kanishthika, Parshva Sandhi,
Prushtha, Tala Hrida

HUftschmerzen Lohitaksha, Sakthi Urvi, Ura

Knieschmerzen Charana, Janu, Sakthi Urvr, Uru

Nackenschmerzen Ajfa, Amsa Phalaka, Griva, Karnapala, Krikatika, Mantha, Manyamani, Manyamdula,
Shivarandhra, Siramantha, Urdhva Skandha, Vidhuram

Kopfschmerzen, Adhah Ganda, Ajia, Angushtha Mala, Apanga, Ashrt, Brahmarandhra, Bhruh, Griva,

Migrane Hanu, Hasta Kshipra, Kaninaka, Kapala, Karnamla, Karnapali, Krikatika, Manyamuila,

Muardhni, Nasa Mula, Pada Kshipra, Pada Madhya, Shankha, Shivarandhra, Urdhva
Ganda, Urdhva Skandha, Vidhuram

schmerzen am
Rippenfell

Agra Patra, Apastambha, Kakshadhara, Hrid, Hridayam, Stanya Mula, Vankri

schmerzen im
Oberbauch

PIa, Sdrya, Vankri, Yakrut

Schmerzen im oberen
RUcken

Amsa Phalaka, BruhatT, Prushtha, Urdhva Skandha

Schmerzen im unteren
RUcken

Janu (hinten), Karnapala, Kati, Kukundara, Sakthi Urvi (hinten), Sphij, Trik, Vrukka

Schulterschmerzen

Adhah Skandha, Amsa, Amsa Phalaka, Kaksha, Kakshadhara, Prushtha, Urdhva Skandha

TMG-Schmerzen

Chibuka, Hanu, Kapola Madhya, Karnapala, Karnamula, Shankha

Zahnschmerzen

Adhah Ganda, Chibuka, Hanu, Kapola Madhya, Karnamiila, Oshtha, Shankha

Tabelle 32: Neurologische Erkrankungen

Erkrankung Allgemeine Marmani

Bell-LAhmung Chibuka, Hanu, Kapola Madhya, Karnamula, Oshtha, Shankha
(Gesichtslahmung)

Epilepsie MuUrdhni, Oshtha

Ischias Indrabasta (hinten), Janu (hinten), Parshni, Sakthi Urvi (hinten), Sphij
Schlaganfall Brahmarandhra, Karnapall, Manyamula, Mdardhni, Oshtha, Shivarandhra
Ssynkope Mantha, Manyamula, Murdhni, Nasa Agra, Oshtha

Trigeminusneuralgie

Chibuka, Hanu, Kapola Madhya, Karnamula, Oshtha, Shankha
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Tabelle 33: Augen-, Ohren-, Nasen-, Halserkrankungen und Sprachstérungen

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Augenerkrankungen

Ajna, Akshaka, Apanga, Bhruih, Kaninaka, Kapala, Karnapall, Nasa Mula, Shankha, Vartma,
Vidhuram, Yakrut

Halserkrankungen

Jatrd, Kantha, Akshaka, Griva, Kanthanadi, Mantha, Siramantha

Nasenerkrankungen | Adhah Ganda, Ajia, Angushtha Mula, Apanga, Kannaka, Kapala, Kapola Nasa, Murdhni,
Nasa Agra, Nasa Madhya, Nasa Puta, Urdhva Ganda, Vartma, Vidhuram

Ohrenerkrankungen | Amsa, Kapola Madhya, Karnamula, Karnapala, Karnapall, Krikatika, Shankha,
Shivarandhra

Sprachstérungen Kantha, Kanthanadi, Mantha, Oshtha, Shankha

Tabelle 34: Organ- oder Driisenkrankheiten

Organ

Allgemeine Marmani

Bauchspeicheldrise

Ant, Amsa, Bahu Urvi, Manyamiila, Nabhi 2, Stirya, Vankri

Blase

Ani, Basti, Bhaga, Janu (hinten), Kati, Kukundara, Pada Charana, Sakthi Urvr, Vrukka

Dickdarm Bahu Indrabasta, BéhuﬁUrvT, Indrabasta, Kapola Madhya, Kukundara, Nabhi 3 und 4, Pada
Charana, Pliha, Sakthi Urvi, Shankha, Sphij, Tarjani, Urdhva Ganda, Yakrut

DUnndarm Nabhi 1 und 2, PlIha, Yakrut

Gallenblase Akshaka, Bruhati, Nabhi 1, Parshva Sandhi, Shankha, vankri, Yakrut

Herz Agra Patra, Akshaka, Amsa Phalaka, Apastambha, Hridayam, Hrid, Kanishthika,
Kanthanadi, Lohita, Lohitaksha, Mantha, Prushtha, Siramantha, Tala Hrida

Hypophyse AjAa, Brahmarandhra, Kapala, Manyamani, Mardhni

Leber Akshaka, Angushtha Mula, Bahya Manibandha, Bruhati, Nabhi 1, Parshva Sandhi, Vankri,
Vidhuram, Yakrut

Lunge Adhah Ganda, Adhah Skandha, Agra Patra, Akshaka, Amsa, Amsa Phalaka, Apastambha,
Bruhati, Hasta Kshipra, Hridayam, Hrid, Jatru, Kakshadhara, Kantha, Kanthanadi, Kapola
Nasa, Krikatika, Nasa Agra, Nasa Puta, Parshva Sandhi, Prushtha, Tala Hrida, Tarjani,
Urdhva Ganda, Urdhva Skandha

Magen Adhah Skandha, Bahu Urvi, Manyamula, Nabhi, Shankha, Sdrya

Milz Akshaka, Angushtha Mula, Bruhatt, Jatrd, Nabhi 1 und 2, Parshva Sandhi, Pliha, Stanya

Parshva, Vankri, Vidhuram

Nieren, Nebennieren

Ant, Charana, Gulpha, Karnamula, Kati, Kukundara, Nabhi 1-4, Parshva Sandhi, Sakthi
Urvt, vartma, Vrukka

Schilddruse

Griva, Jatru, Kantha, Kanthanadi, Mantha, Manyamani, Siramantha
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Tabelle 35: Allgemeinerkrankungen

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Blutdruck (hoch/niedrig)

Apastambha, Lohita, Lohitaksha, Mantha, Manyamiila, Murdhni, Siramantha,
Vidhuram

Chronisches
Erschépfungssyndrom

Bahu Urvr, Jatru, Nabhi, PlIha, Vrukka

Geringe Immunitat und
Immunstérungen

Jatra, Kurcha, Nabhi, Pliha

Gleichgewichtsstorung
(Schwindel)

Angushtha Mula, Brahmarandhra, Hasta Kshipra, Karnamdula, Karnapala, Karnapar,
Mantha, Manyamula, Mardhni, Oshtha, Pada Madhya, Shankha, Siramantha,
Vidhuram

Hohes Fieber

AjAa, Murdhni, Oshtha, Shankha

Tabelle 36: Kreislauferkrankungen

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Arterieller/vendser
Kreislauf

Bahu Urvi, Charana, Gulpha, Hridayam, Hrid, Indrabasta, Janu (hinten), Kaksha,
Lohita, Lohitaksha, Pada Charana, Pada Madhya, Sakthi Urvt, Sphij

Gehirnkreislauf

Ajia, Brahmarandhra, Karnapall, Manyamula, Mardhni, Oshtha, Shivarandhra

Lymphatischer Kreislauf

Akshaka, Angushtha Mula, Bruhatl, Griva, Hrid, Jatrl, Kaksha, Kakshadhara, Lohita,
Mantha, Manyamula, Pliha, Siramantha, Stanya Mula, Stanya Parshva

Tabelle 37: Herz- und Atemwegskrankheiten

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Chronisches Asthma,
chronische obstruktive
Lungenerkrankung (COPD)

Agra Patra, Amsa, Amsa Phalaka, Apastambha, Hrid, Jatru, Kakshadhara, Kantha,
Kanthanadl, Kapola Nasa, Krikatika, Mantha, Murdhni, Nasa Agra, Nasa Puta,
Parshva Sandhi, Prushtha, Tarjani, Urdhva Ganda, Urdhva Skandha

Herzklopfen, Arrhythmien

Agra Patra, Amsa, Amsa Phalaka, Apastambha, Hridayam, Hrid, Kanishthika,
Kanthanadi, Mantha, Murdhni, Prushtha

Koronare Herzerkrankung

Hrid, Hridayam, Kanishthika und alle Herz-Marmani
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Tabelle 38: Magen-Darm-Erkrankungen

Erkrankung Allgemeine Marmani
Anorexie Agra Patra, Nabhi, Sarya, vankri
Bauchdehnung Bhaga, Lohita, Nabhi, PlIha, Surrya, Vankshana, Yakrut

Divertikulose

Bahu Indrabasta, Indrabasta (hinten), Kukundara, Nabhi 3 und 4, Sphij, Tarjani

Entziindliche
Darmerkrankung

Bahu Indrabasta, Bahu Urvi, Indrabasta (hinten), Kapola Madhya, Nabhi 3 und 4

Gastritis

Agra Patra, Bahu Urvi, Hridayam, Kaninaka, Nabhi 1, Shankha, Surya, Vankri

Gastro6sophageale
Refluxkrankheit (GERD)

Agra Patra, Hridayam, Jatru, Kaninaka, Kantha, Kanthanadi, Shankha, Surya, vVankri

Hamorrhoiden

Hanu, Indrabasta (hinten), Kurcha Shira, Manibandha, Nasa Agra, Trik

Magengeschwir

Agra Patra, Bahu Urvi, Hridayam, Kaninaka, Nabhi 1, Shankha, Stirya, Vankri

Reizdarmsyndrom (RDS)

Bahu Indrabasta, Indrabasta (hinten), Nabhi 3 und 4

Schwache Verdauung

Agra Patra, Bahu Urvr, Chibuka, Kapola Madhya, Madhya Vartma, Manyamtila, Nabhi,
Oshtha, Shankha, Sarya, Vankri, Yakrut

Ubelkeit, Erbrechen

Agra Patra, Akshaka, Bahu Urvi, Mantha, Mtrdhni, Stanya Mula, Strya, Yakrut

Verstopfung, Diarrh6

BahU Indrabasta, Indrabasta (hinten), Kapola Madhya, Kukundara, Nabhi 3 und 4, Pliha,
Sarya, Tarjani, Yakrut

Tabelle 39: Reproduktive und urogenitale Krankheiten

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Beckenerkrankungen

Basti, Bhaga, Kshipra, Lohita, Parshni, Trik, Urt

Erkrankungen der
weiblichen Brust

Kaksha, Kakshadhara, Stanya, Stanya Mula, Stanya Parshva

Erkrankungen von
Gebarmutterhals und
Eierstdcken

AnT, Bhaga, Hanu, Kati, Kurcha, Ktircha Shira, Nasa Agra, Nasa Mula, Parshni, Sakthi
Urvi, Trik, Vankshana

Erkrankungen von

AnT, Bhaga, Hanu, Medhra, Nasa Agra, Nasa Mla, Pada Kshipra, Parshni, Sakthi Urv,

Unausgewogenheit

Prostata/Hoden Trik, Vankshana, Vrushana

Harnwegserkrankungen | Ant, Basti, Bhaga, Gulpha, Janu (hinten), Kati, Kukundara, Medhra, Nabhi 3 und 4,
Sakthi UrvT, Trik, Vankshana, Vrukka

Hormonelle AjAa, Hanu, Jatru, Kapala, Mardhni, Pada Kshipra

Menstruationsstérungen

Bahi Indrabasta, Basti, Bhaga, Indrabasta (in der Mitte), Lohita, Nabhi 3 und 4, Urd,
Vankshana

Sexuelle Dysfunktion

Bhaga, Chibuka, Hanu, Kati, Klircha, Ktircha Shira, Manibandha, Medhra, Nabhi 3 und
4, Sakthi Urvr, Trik, Urd, Vrushana
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Tabelle 40: Erkrankungen der Extremitaten

Erkrankung Allgemeine Marmani

Arthritis in der Hand | Angushtha Mula, Bahya Manibandha, Hasta Kshipra, Kanishthika, Ktircha, Kurcha Shira,
Manibandha, Tala Hrida, Tarjani

Karpaltunnelsyndrom | Ani, Bahu Indrabasta, Kurcha, Manibandha, Tala Hrida

Neuropathie der Charana, Indrabasta (hinten), Janu (hinten), Lohita, Lohitaksha, Pada Madhya, Pada
unteren Extremitaten | Charana, Sakthi Urvi, Sphij, Uru
Neuropathie der AnT, Adhah Skandha, Amsa, Bahya Kurpara, Baht Indrabasta, Bahu Urvi, Kakshadhara,

oberen Extremitdten | Kurcha, Kdrcha Shira, Kurpara, Manibandha, Tala Hrida

Odem in den oberen | Ant, Adhah Skandha, Baht Indrabasta, Bahu Urvr, Kaksha
Extremitaten

Odem in den unteren | Charana, Indrabasta, Janu, Lohita, Lohitaksha, Sakthi Urvr, Url, Vrukka
Extremitaten

Tabelle 41: Marmani zum Ausgleich von Prana, Tejas und Ojas

Murdhni oder Adhipati, Branmarandhra, Shivarandhra, Ajfia oder Sthapant, Kapola Nasa,
Prana Oshtha, Hanu, Jatru, Hrid (3), Agra Patra, Nabhi (5), Basti, Bhaga, Vrushana, Yoni Oshtha,
Medhra, Yoni Jihva, (Guda), Janu (vorne), Pada Kshipra

Ajfia oder Sthapant, Nasa Muila, Oshtha, Siramantha, Hrid (3), Stirya oder Amashaya, Yakrut,

Tejas PItha, Nabhi (5), Stanya, Yoni Oshtha, Vrushana, Janu (hinten), Parshni, Tala Hrida, Pada Madhya

murdhni oder Adhipati, Ajia oder Sthapani, Kapola Nasa, Karnamla (2), Hanu, Jatrd, Hrid
Ojas (3), Agra Patra, Nabhi (5), Angushtha Mila, Urti 1, Urli 2, Indrabasta (in der Mitte), Indrabasta
(hinten), Manibandha, Gulpha (seitlich), Gulpha (in der Mitte), Pada Kshipra
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Tabelle 42: Ausgleich emotionaler Stérungen durch Marmani

Vata-Erkrankungen Ausgleichende Marmani

Angst Agra Patra, Nabhi (5), Vrukka

Einsamkeit Ajia oder Sthapani, Pada Kshipra, Murdhni oder Adhipati

Furcht Hrid (3), Nabhi (5), Vrukka

Nervositat Basti, Gulpha (seitlich), Gulpha (in der Mitte), Janu (vorne), Nabhi (5), Strya oder
Amashaya

Schlaflosigkeit Ajia oder Sthapani, Branmarandhra, Pada Kshipra, Murdhni oder Adhipati,
Nabhi (5)

Pitta-Erkrankungen Ausgleichende Marmani

Arger Nabhi (5), Pliha, Tala Hrida, Yakrut

Eifersucht Nabhi (5), Pliha, Tala Hrida, Yakrut

Hass Hrid (3), Jatr, Strya oder Amashaya, Yakrut
Neid Jatrl, Nabhi (5), Stirya oder Amashaya, Yakrut
Perfektionismus Jatrl, Nabhi (5), Stirya oder Amashaya, Yakrut
Wertung Jatrt, PITha, Yakrut

Kapha-Erkrankungen

Ausgleichende Marmani

Anhaftung Agra Patra, Hrid (3), Pliha

Besitzgier Hanu, Janu (vorne), Janu (hinterer), Oshtha, Pliha

Depression Ajiia oder Sthapant, Hanu, Murdhni oder Adhipati, Pliha, Vrukka
Gier Hrid (3), Janu (hinteren), Jatrt

Lethargie Agra Patra, Hrid (3), Jatrli, Pada Kshipra, Pliha, Slirya oder Amashaya
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Tabelle 43: Marmani bei einer Stérung der Dhatus

Dhatu Zugehoérige Marmani

Ant1, Adhah Ganda, Adhah Skandha, Agra Patra, Akshaka, Amsa, Amsa Phalaka, Angushtha Muila,
Apastambha, Bahu Urvi, Basti, Bhaga, Charana (seitlich), Charana (in der Mitte), Chibuka, Gulpha
(seitlich), Gulpha (in der Mitte), Hanu, Hridayam, Hrid (3), Indrabasta (in der Mitte), Indrabasta
(hinten), Janu (vorne), Jatru, Kaksha, Kakshadhara oder Skandadhara, Kanishthika, Kantha,
Kanthanadt, Kapola Madhya, Kapola Nasa, Karnamila (2), Karnapala oder Karna Urdhva, Karnapar,
Kati, Klircha, Kurcha Shira, Lohita, Lohitaksha, Mantha, Nabhi (5), Nasa Puta, Pada Charana, Parshni,
Sakthi UrvT (vorne), Sakthi Urvi (hinten), Siramantha, Sphij, Stanya, Stanya Mla, Stanya Parshva,
Surya oder Amashaya, Tala Hrida, Tarjani, Trik, Urdhva Ganda, Uru 1, Uru 2, Vankri, Vrukka, Yakrut

Agra Patra, Akshaka, Amsa, Amsa Phalaka, Angushtha Mula, Bahya Manibandha, Bahu Urvi, Basti,
Bhaga, Bruhati, Charana (seitlich), Charana (in der Mitte), Gulpha (seitlich), Gulpha (in der Mitte),
Hanu, Hridayam, Hrid (3), Indrabasta (in der Mitte), Indrabasta (hinten), Janu (vorne), Janu (hinten),
Rakta Jatri, Kapola Madhya, Karnamdla (2), Karnapala oder Karna Urdhva, Karnapali, Kurcha Shira,
Kukundara, Lohita, Lohitaksha, Manibandha, Mantha, Nabhi (5), Nasa Puta, Oshtha, Pada Charana,
Parshni, Parshva Sandhi, Sakthi Urvi (vorne), Sakthi Urvr (hinten), Siramantha, Sphij, Stanya, Stanya
Mula, Stanya Parshva, Surya oder Amashaya, Tala Hrida, Trik, Urdhva Skandha, Vankri, Vrukka, Yakrut

AnT, Adhah Skandha, Agra Patra, Amsa, Amsa Phalaka, Angushtha Mula, Apastambha, Bahya
Manibandha, Bahu Indrabasta, Bahu Urvi, Bruhati, Charana (seitlich), Charana (in der Mitte),
Hridayam, Hrid (3), Indrabasta (in der Mitte), Indrabasta (hinten), Janu (vorne), Janu (hinten), Kaksha,
Mamsa Kakshadhara oder Skandadhara, Kanishthika, Kantha, Kanthanadr, Kati, Kurcha Shira, Kukundara,
Kurpara, Lohitaksha, Mantha, Pada Madhya, Pada Charana, Parshva Sandhi, PlTha, Prushtha (3), Sakthi
Urvi (vorne), Sakthi Urvi (hinten), Sphij, Stanya, Stanya Mla, Stanya Parshva, Tala Hrida, Tarjani, Trik,
Urdhva Skandha, Urt 1, Uru 2, Vankri, Vankshana

Ant, Bahu Indrabasta, Kaksha, Kati, Kukundara, Parshva Sandhi, Surya oder Amashaya, Vankshana,

Rasa

Meda Vrukka
Bahya Kurpara, Bahya Manibandha, Charana (seitlich), Charana (in der Mitte), Gulpha (seitlich),
Asthi Gulpha (in der Mitte), Hasta Kshipra, Janu (vorne), Janu (hinten), Kuircha, Lohitaksha, Manibandha,

Pada Charana, Pada Kshipra, Parshni, Tarjani, Urt 1, Urti 2

Adhah Ganda, Adhah Skandha, Agra Patra, Ajiia oder Sthapant, Akshaka, Amsa, Amsa Phalaka,
Angushtha Mula, Antara Vartma, Apanga, Apastambha, Ashru (3), Bahya Kurpara, Bahya Manibandha,
Bahya Vartma, Bahu Indrabasta, Bruhatl, Brahmarandhra, Bhruh Agra, Bhriih Antara, Bhruh Madhya,
Charana (seitlich), Charana (in der Mitte), Chibuka, Griva (4), Gulpha (seitlich), Gulpha (in der Mitte),
Hanu, Hasta Kshipra, Hridayam, Hrid (3), Indrabasta (hinten), Janu (vorne), Janu (hinten), Jatru,
Kaksha, Kakshadhara oder Skandadhara, Kaninaka, Kanishthika, Kantha, Kanthanadi, Kapala, Kapola
Majja Madhya, Kapola Nasa, Karnamila (2), Karnapala oder Karna Urdhva, Karnapal, Kati, Klircha, Kurcha
Shira, Krikatika, Kukundara, Kurpara, Lohitaksha, Madhya Vartma, Manibandha, Mantha, Manyamani,
Manyamula, Medhra, Murdhni oder Adhipati, Nasa Agra, Nasa Madhya, Nasa Mula, Oshtha, Pada
Madhya, Pada Charana, Pada Kshipra, Parshni, Parshva Sandhi, PlIha, Prushtha (3), Sakthi Urvi
(hinten), Shankha, Shivarandhra, Siramantha, Sturya oder Amashaya, Tala Hrida, Tarjani, Trik, Urdhva
Ganda, Urdhva Skandha, Uru 1, Urt 2, Vankri, Vankshana, Vidhuram, Vrushana, Yakrut, Yoni Jihva,
Yoni Oshtha

Basti, Bhaga, Chibuka, Hanu, Hridayam, Indrabasta (in der Mitte), Kati, Ktircha, Lohita, Manibandha,
shukra/ | Medhra, Nabhi (5), Nasa Agra, Nasa Puta, Pada Kshipra, Parshni, Sakthi Urvi (vorne), Sakthi Urvr
Artava (hinten), Sphij, Stanya, Stanya Mula, Stanya Parshva, Trik, Urt 1, Url 2, Vankshana, Vrukka, Vrushana,
Yoni Jihva, Yoni Oshtha

273



Kapitel 17 Behandlung bestimmter Stérungen mit Marma Chikitsa

Tabelle 44: Geistige Storungen

Erkrankung Allgemeine Marmani

Aufmerksamkeitsdefizit- | Ajiid, Branmarandhra, Karnapala, Karnapali, Mdrdhni, Oshtha, Pada Madhya,
Hyperaktivitdtssyndrom | Shivarandhra, Tala Hrida
(ADHS)

Schiaflosigkeit Ajfia, Ashrt, Brahmarandhra, Bhruh, Kapala, Murdhni, Nasa Mula, Pada Kshipra, Pada
Madhya, Shivarandhra, Urdhva Skandha

Schlechte Konzentration | Ajia, Murdhni, Oshtha, Tala Hrida

Schlechtes Gedachtnis AjAa, Brahmarandhra, Murdhni, Shankha, Shivarandhra

Stress Adhah Skandha, Ajfia, Amsa, Ashrii, Brahmarandhra, Bhruh 3, Griva, Hanu, Hridayam,
Hrid, Kapala, Karnapala, Karnapali, Kurcha, Krikatika, Murdhni, Nasa Mula, Pada
Madhya, Shankha, Shivarandhra, Urdhva Skandha, Vidhuram
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Yoga-Therapie und Marmani

Der Begriff Yoga stammt von der Wurzel yuj, was
jochen oder vereinen heilit. Yoga ist das, was das
niedrigere Selbst mit dem hoheren Selbst vereint, und
zwar mithilfe der praktischen Disziplin, bei der der
physische Korper abgestimmt und gereinigt, der Ver-
stand beruhigt und das Selbst erkannt wird. Es ist die
Verbindung von Koérper, Geist und Seele. Die Prakti-
ken des Yoga — Stellungen (Asana), Atemkontrolle
(Pranayama), moralische Disziplin (Yama und Niy-
ama) usw. — bilden einen Pfad, der es dem begrenz-
ten, beschrinkten Menschen gestattet, mit dem
uneingeschrankt Unendlichen zu verschmelzen.
Letztlich ist Yoga die gottliche Vereinigung oder Ver-
schmelzung der Prakruti (kreativen Manifestation)
mit Purusha (universellem reinen Bewusstsein).

Das Ziel von Yoga und Ayurveda besteht darin, die vier
Ziele des Lebens zu erreichen, bekannt als die
Purusharthas. Das sind: Dharma (rechtschaffenes Han-
deln), Artha (Wohlstand und materielle Sicherheit), Kama
(Erfiillung positiver Wiinsche) und Moksha (Befreiung).
Ohne vollkommene Gesundheit lassen sich diese vier
Séulen des menschlichen Lebens nicht erreichen. Demge-
mif sind Yoga und Ayurveda, beide mit der Vision der
Verbindung von Korper, Geist und Seele, Schwesterdiszi-
plinen, die sich gegenseitig ergéinzen. So wie der ayurve-
dische Kliniker die Yoga-Therapie zur Heilung einsetzt,
kann der Yogi die Prinzipien des Ayurveda erlernen, um
seine oder ihre Yogapraxis zu erganzen.

Patafijali, der traditionell als Begriinder der Wissen-
schaft des Yoga gilt, stellte in seinem Yoga Siitra ein
System der personlichen Entwicklung auf, das acht
Glieder oder Zweige enthilt, bekannt als Ashtanga
Yoga. Diese acht Facetten des Yoga bilden einen elegan-
ten und umfassenden Pfad des Wachstums. Dies sind:

Yama ~ Enthaltungen, Einschrankungen
Niyama ~ Pflichten

Asana ~ Stellungen

Pranayama ~ Atembewusstsein und -kontrolle
Pratyahara ~ Riickzug der Sinne

Dharana ~ Konzentration

Dhyana ~ Meditation

Samadhi ~ Spirituelle Versunkenheit

CNONCONONCONONCNG)

Yama und Niyama beinhalten die Grundregeln fiir
Benehmen und Verhalten. Bei den fiinf Yamas ent-
hdlt man sich Dingen, die jedem menschlichen
Wesen helfen — ob man nun Yoga praktiziert oder
nicht —, ein besseres Leben zu fithren: man entsagt
Gewalt, Besitzgier, sexuellem Fehlverhalten, Liigen
und Stehlen. Mit den fiinf Niyamas befolgt man auf-
richtig eine Praxis der Reinheit, Entsagung, Selbst-
erforschung, Geniigsamkeit und Hingabe an Gott
oder die hochste Wirklichkeit. Ublicherweise gelten
diese ersten zwei Glieder als Voraussetzungen, um
die anderen sechs Glieder des Yoga zu praktizieren.

Das néchste Glied ist Asana, die korperlichen Hal-
tungen, die den wohl bekanntesten Aspekt des Yoga
bilden. Das Wort Asana stammt von der Wurzel 4sa,
Existenz oder Stabilitit. Praktiziert man Asana, entwi-
ckelt dies korperliche und geistige Stille. Die Stabilitét
des physischen Korpers ist eng mit der Stabilitdt des
Geistes verkniipft und spiegelt die innige Beziehung
von Geist und Korper. Es ist bedauernswert, dass die
Verbreitung des Yoga im Westen, an und fiir sich ein
sehr positiver Trend, dazu neigt, die Praxis der Asanas
auf Kosten der anderen sieben Glieder zu betonen,
denn die Verbindung der Asanas mit den anderen Glie-
dern ist der sicherste Weg zu spiritueller Erfiillung.
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Kapitel 9

Viele Praktizierende des Yoga konzentrieren
ihre Energie und Aufmerksamkeit bei der Me-
ditation auf den Ajia Marma. Er ist ein
Hauptpunkt im Chakra-System, zuweilen be-
kannt als Sitz des Gurus. Ein spiritueller Meis-
ter kann die Kundalint Shakti bei einem Schii-
ler erwecken, indem er diesen Marmapunkt
mit seinem oder ihrem Daumen beriihrt, ein
Prozess, der Shaktipat genannt wird.

Die dauerhafte Konzentration auf den Ajia
verlangsamt den Atem und ermdglicht es ei-
nem, die Flamme der inneren Achtsamkeit
wahrzunehmen. Kabir, ein beriihmter Mysti-
ker und Dichter aus Indien, nannte diese
Flamme Atma Jyotis, das Licht des Selbst.
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Mukha (Gesichts-) und Shiro (Kopf-)Marmani

oder Stabilitdt tibersetzt wird. Er schafft Stabilitdt im Geist und Besténdigkeit in
einem selbst.

Ajiia steht funktionell in Beziehung zum Hypothalamus, der Sehnervenkreuzung
und dem Frontallappen. Er bildet eine Briicke zwischen der Zirbeldriise und der
Hypophyse und hilft, ein hormonelles Gleichgewicht herzustellen. Ajfia ist bei
Augenerkrankungen, Kopfschmerzen in der Stirnregion und Migrédnen vom Pitta-
Typ angezeigt, die ihrem Wesen nach scharf sind.

Ajna lindert wirksam Stress und Schlaflosigkeit, indem er den Verstand beruhigt.
Eine Behandlung hier verbessert ADHS, Konzentrationsmangel und schlechtes
Gedichtnis. In der als Kind bekannten Yogasana (Haltung) wird der Ajia Marma
auf natiirliche Weise angeregt, wenn die Stirn den Boden beriihrt. Diese Haltung
bewirkt einen tiefen Zustand der Entspannung und wird hdufig eingesetzt, um
Schlaflosigkeit zu behandeln.

Behandlung

Das Auftragen von Vachadl auf den Ajiia Marma kann helfen, den Augeninnen-
druck zu senken, was oft mit Glaukom in Zusammenhang gebracht wird. Vachaol-
Nasya, wobei das medizinische Ol durch die Nase eingetriufelt wird, behandelt
Kapha-Krankheiten wie Stirnhdhlenverstopfung und Nasenausfluss effektiv. Das
gleiche Ol auf das dritte Auge wirkt bei durch Kapha-Missverhéltnisse hervorgerufe-
nen Wachstumsproblemen, wie beim Ausgleich der Ausschiittung von Wachstums-
hormonen. Sandelholzdl kann bei Schilddriisenproblemen und Migrénen vom Pitta-
Typangewandt werdenund um den ganzen Korperim Sommer zu kiihlen. Brahmi- und
Jatamamsiol wirken auf das Majja Dhatu und behandeln effektiv ADHS.

Shirodhara ist eine der Behandlungen, die im Pafichakarma eingesetzt werden,
um die drei Korper-Doshas auszugleichen. Beim Shirodhara wird ein stidndiger
Strom warmes Ol auf Ajiia und Kapala Marma aufgebracht. Die Wirkung ist auBer-
ordentlich besénftigend und beruhigend und macht es daher duflerst wirksam zur
Stressbewiltigung. Sesamol mildert Vata-Dosha, Sonnenblumendl beruhigt Pitta-
Dosha und Mais6l beséanftigt Kapha-Dosha.

Zugehoriger Akupunkt: keiner
In der Ndhe des Yintang

Auch wenn der Ajia keinen zugehdrigen Akupunkt hat, befindet er sich etwas
oberhalb des Yintang, der viele dhnliche Funktionen und Indikationen wie der Ajia
hat. Es befindet sich auf dem LG-Meridian, dessen Energetik Geist und Emotionen
beruhigt, also die Funktionen des Akupunkts teilt. Dariiber hinaus verlauft der LG-
Meridian zur Nase hinab, was vielleicht erklirt, warum der Ajfia Marma bei
Beschwerden der Nase hilft.

Shankha

Lage: an der Schlife, in einer Vertiefung 1-2 Anguli hinter den Augenbrauen.

Zugehdorige Dosha-Subtypen: Sadhaka Pitta, Pachaka Pitta, Udana Vayu, Apana
Vayu



Wirkungen

Beftreit von Kopfschmerzen

Mildert Magenschmerzen, vermindert Séure
Reguliert den Dickdarm

Kommt Ohren, Augen, Zahnen und Gesicht zugute
Beeinflusst das Sprechen

Senkt emotionalen Stress, beruhigt den Geist

(CNCONCNCONONCONO)

Indikationen

Migrénen, Kopfschmerzen in der Stirnregion

Hohe Aziditét, Gastritis, Magengeschwiir, Zwolffingerdarmgeschwiir
Gastrodsophageale Refluxkrankheit (GERD)

Gallensteine, Kolitis, Funktionsstorung des Dickdarms
Gleichgewichtsstorung bei Morbus Méniére, Augenkrankheiten
Mittelohrentziindung, Tinnitus

Schmerz im Temporomandibulargelenk (TMG), Zahnschmerzen,
Sprachstérungen

Trigeminusneuralgie, Bell-Lahmung (Gesichtslahmung)
Emotionale Stérung

(CNONCNCONONCONO)

(CN©)

Kommentar

Shankha, ibersetzt als Muschel, verdankt seinen Namen der Tatsache, dass das
Schlidfenbein dem Teil eines Muschelhorns dhnelt. Der Marma ist funktionell mit
dem Schlédfenlappen, der oberen und mittleren Schliafenwindung, der mittleren
Schédelgrube und dem Schlafenmuskel verkniipft.

Die drei primédren Indikationen dieses Marma sind eine Fehlfunktion des Dick-
darms, Magenaziditit und Kopfschmerzen in der Stirnregion. Der Shankha Marma
auf der Rechten entspricht dem Magen und aufsteigenden Dickdarm. Er ist reiz-
empfindlich, wenn hohe Aziditét zu Gastritis oder Geschwiiren fiihrt. Auf der lin-
ken Seite steht er in Beziehung zum Zwolffingerdarm und absteigenden Dickdarm.
Eine Empfindlichkeit konnte auf Gallensteine, Kolitis oder ein Zwdlffingerdarm-
geschwiir hindeuten. All diese Erkrankungen spiegeln hohes Pachaka Pitta. Der
Shankha beruhigt Pitta wirksam und reduziert dessen Manifestationen als Entziin-
dung, Infektion und Hitze im Kdorper.

Shankha ist die beste Stelle zur Behandlung von Migrianen und emotionalem
Stress. Er besénftigt alle Emotionen, die mit intensivem Pitta in Verbindung
gebracht werden. Druck auf den Shankha kann bittere Erinnerungen freisetzen, die
tief im Unterbewusstsein vergraben sind. Bittere Erinnerungen hingen mit Magen,
Leber und Gallenblase zusammen und lassen sich eng mit Arger und Wut in Bezie-
hung setzen. Shankha behandelt auch TMG-Schmerzen, die von unterdriickten
Emotionen herriihren kdnnen.

Shankha liegt in der Ndhe von Ohr und Kiefer und behandelt Mittelohrentziin-
dung, Tinnitus, Zahnschmerzen, Trigeminusneuralgie und Bell-Lahmung. Shankha
wird auch bei Méniére’schem Syndrom angewandt, wo Schwindel mit Tinnitus
einhergeht. Stimuliert man den Marma, hilft dies aufgrund seiner Verkniipfung mit
dem Broca-Areal, dem Sprache erzeugenden und verarbeitenden Zentrum des
Gehirns, bei Sprachstérungen.

Besinftigt Pitta erheblich 6. Shankha

Shankha

laivang (Ex-HN %)
I

107



Zugehoriger Akupunkt: Lu 1, Zhongfu (Zentralpalast)

Der Lu 1 ist der erste Punkt auf dem Lungenmeridian und einer der bedeutendsten
Akupunkte zur Behandlung aller Lungenstdrungen. Die Position von ihm und Kaks-
hadhara sind identisch, er liegt 6 Cun lateral von der Mittellinie am ersten Interkostal-
raum. Wie der Kakshadhara wird der Lu 1 eingesetzt, um Schulter- und Brustschmer-
zen zu behandeln. Er therapiert zudem Magenbeschwerden wie schwierige
Nahrungsaufnahme, Erbrechen und geschwollenen Bauch, was der Marma nicht tut.

Apastambha

Lage: auf beiden Seiten der Brust, einen Angula lateral von der Mittellinie der
Brust im zweiten Zwischenrippenraum.

Zugehdérige Dosha-Subtypen: Prana Vayu, Udana Vayu, Vyana Vayu, Avalam-
baka Kapha, Sadhaka Pitta

Wirkungen
Reguliert die Atmung und befreit von Bronchialkrampfen
Ermdglicht eine optimale Funktion der Lungen und Atemwege
Mildert Kongestion in Lungen und Atemwegen
Wirkt positiv auf das Herz und regelt die Herzaktivitét
Lost unterdriickte Emotionen

Indikationen

Chronischer Husten, Schluckauf, Kurzatmigkeit
Bronchialasthma, Bronchitis, Pleura- und Perikarderguss
Schmerzen am Rippenfell, Brustschmerzen
Herzklopfen, Herzrhythmusstérung

Hypertonie

Emotionale Stérungen

(CHCONCNCONCNE)

Kommentar

Der Name Apastambha wird von der Wurzel Sthambha abgeleitet, was fiir eine
Séule steht, die unterstiitzt oder stabilisiert. Der Marma ist eine stiitzende Saule fiir
Herz und Lungen, da er stabilisierend auf das FlieBen von Prana einwirkt. Der
Apastambha auf der rechten Seite des Korpers ist funktionell mit Aortenklappe,
Sinoatrialknoten und rechter Bronchie verkniipft. Auf der linken Seite entspricht er
der Pulmonalklappe und linken Bronchie.

Druck auf den Marma hilft, alle Atemwegserkrankungen zu lindern, einschlieB3-
lich der Empfindung von ,,Lufthunger* bei einem akuten Asthmaanfall. Lungen und
Brust sind die wichtigsten Stellen fiir Avalambaka Kapha. Zu viel Avalambaka
Kapha fiihrt zu Schleim in den Atemwegen, Schwierigkeit beim Atmen, Herzklop-
fen, Asthma und chronischem Husten. Eine Massage des Apastambha hilft, iibermé-
Biges Kapha aus der Brust zu 16sen, und lindert jede Blockade in den Atemwegen.

Der Apastambha Marma ist auch hilfreich fiir zahlreiche Herzkrankheiten wie
Herzrhythmusstorungen und eingeschréankte Durchblutung, die durch gestortes
Prana Vayu, Vyana Vayu oder Sadhaka Pitta entstehen. Alle drei Subdoshas sind
im Herzen vorhanden und bewahren die normale Herzaktivitit.

Apastambha

48. Apastambha
(paarweise)

SHEnCANG NI 25
{pPAsrRWEISE)
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Kapitel 11 Antaradhi (Brust- und Rumpf-)Marmani

49. Hrid (1)
50. Hrid (2)

Lingxy R 24 51. Hrid (3)

’.:hnl'nq M'\JF
\ "

Q?n.c.nl

Bulasg I\i 22
(alle Puskae sind pranweise)
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Ubt man auf den Marma Druck aus oder lenkt bei der Meditation die Aufmerk-
samkeit darauf, beruhigt dies jede negative Gefiihlsaufwallung, besonders Traurig-
keit. Statuen von Buddha, die auf die Brust zeigen, ziehen die Aufmerksamkeit im
Besonderen auf diesen Marma und seine Wirksamkeit bei der Beruhigung des
Geistes. Ayurvedische Arzte glauben, die rechte Herzkammer steht in Beziehung
zum Ursprung der Emotion als rein neuroelektrischem Impuls, der stattfindet, ehe
ere ein psychisches Phanomen wird. Diese Impulse werden zu Gefiihl und dann zu
Emotion. Das Ayurveda ermutigt uns, Emotionen wahrzunehmen, wie sie erblii-
hen, was uns dabei hilft, sie in Mitgefiihl zu verwandeln. Im Ayurveda heift es,
Emotion schafft einen unbestindigen, verdnderlichen Geist, wihrend Mitgefiihl
aus einem ruhigen, friedlichen Geist geboren wird.

Behandlung

Sanfter Druck auf den Marma mit Tulsiol entfaltet Liebe und Mitgefiihl. Tulsi-
und Zimtol wirken auf Herz und Lungen. Innerlich ist StiBholztee mit zehn Tropfen
Mahanarayana-Ol ein wirksamer Bronchodilator. Ein Schluck dieses Tees, alle
zehn Minuten, bringt Ergebnisse, die dhnlich wirken wie eine Stimulation des
Apastambha Marma.

Zugehoriger Akupunkt: keiner
In der Niéhe des Ni 25, Shencang (Geist-Speicher)

Der Shencang Ni 25 befindet sich 2 Cun lateral von der Mittellinie und lateral
zum Apastambha. Beide Punkte sind gut fiir Lungen und Brust und helfen bei Hus-
ten, Asthma und Kurzatmigkeit. In der TCM gelten diese Beschwerden als ,,rebelli-
sches Qi“, d. h. das Qi flieBt in die umgekehrte Richtung. Im Gegensatz zum
Apastambha behandelt der Akupunkt auch rebellisches Magen-Qi, das sich durch
Erbrechen bemerkbar macht. Der Shencang Ni 25 besitzt keine Verbindung mit
Herzerkrankungen oder Emotionen.

Hrid Marmani (3)

Lage: drei paarweise liegende Punkte direkt unterhalb des Apastambha, auf beiden
Seiten des Sternums.

Hrid 1 befindet sich 2 Anguli lateral von der Mittellinie im dritten Interkostalraum.
Hrid 2 befindet sich 2 Anguli lateral von der Mittellinie im vierten Interkostalraum.
Hrid 3 befindet sich 2 Anguli lateral von der Mittellinie im fiinften Interkostalraum.

Zugehorige Dosha-Subtypen: Prana Vayu, Vyana Vayu, Udana Vayu, Sadhaka
Pitta, Avalambaka Kapha

Wirkungen

Steuert die Herzfunktion und Herzfrequenz

Verbessert die Koronardurchblutung

Bewahrt eine optimale Funktion der Lungen und Atemwege
Schwicht Kongestion im Brustgewebe ab

Erhoht den Lymphkreislauf im Brustbereich

Beruhigt den Geist, gleicht Emotionen aus, befreit von Stress
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Hrid Marmani (3)

Indikationen

Herzfehlfunktion, Angina, Herzklopfen
Herzrhythmusstdrung, Bradykardie, Tachykardie

Nicht vom Herzen ausgehende Brustschmerzen
Asthma, chronischer Husten, Schwierigkeit beim Atmen
Gestautes Lymph- oder Brustgewebe

Emotionale Storung

(CHCONCNCONCNE)

Kommentar

Hrid heiit Herz. Diese Marmani sind mit dem Herzgeflecht (Herzchakra) ver-
bunden und iiben einen starken Einfluss auf das Herz aus. Zusétzlich zu seiner ent-
scheidenden Rolle bei der korperlichen Gesundheit und Funktion ist das Herz ein
tief spirituelles und mystisches Organ. Es ist der Sitz von Mitgefiihl, Liebe und
Hingabe. Es regelt Prana, die Lebenskraft, und ist der Sitz von Vyana Vayu, das die
Durchblutung lenkt.

Das Herz gilt als Sitz der Emotion. Sadhaka Pitta ist das Subdosha, das im Her-
zen zuhause und dafiir zusténdig ist, Gefiihle und Emotionen zu verarbeiten. Regt
man die Hrid Marmani an, belebt dies Sadhaka Pitta und erlaubt unterdriickten
Emotionen, an die Oberflache zu gelangen.

Da das Herz an das Bewusstsein und die hochste Intelligenz gekoppelt ist, konnen
die Marmani diese Qualititen fordern. Sushruta illustrierte die spirituelle Tiefe die-
ser Marmani, indem er sie als Sitz von Sattva, Rajas und Tamas beschrieb — den drei
Gunas (Qualitdten), die das Universum (siche Gunas, Seite 9) durchdringen. Alle
Marmani, die dem Herzen zugeordnet sind, besitzen ein sattvisches Wesen.

Die Hrid Marmani lassen sich bei jedem Herzproblem wegen eines Dosha-
Ungleichgewichts leicht massieren. Arrhythmie entsteht durch Vata-Unausgewo-
genheit. Eine Pitta-Verschlimmerung ist fiir alle entziindlichen Herzerkrankungen
verantwortlich. Bradykardie, eine Pulsrate weniger als 60 Schlidge pro Minute,
rithrt gewohnlich von Kapha-Stérungen her, wobei hoch trainierte Athleten auch
einen Ruhepuls von nur 40 haben konnen. Eine Behandlung an diesen Marmani ist
forderlich fiir die Koronardurchblutung und hilft, Brustschmerzen zu lindern. Die
Hrid Marmani verbessern zudem die Lungenkapazitit und behandeln eine Fehl-
funktion der Atemwege, die sich als Asthma, chronischer Husten und Kurzatmig-
keit duflern.

Der Hrid 1 arbeitet funktionell mit Bronchien, Perikard, Herzmuskel und Aor-
tenklappen zusammen. Der Marma auf der rechten Seite des Korpers entspricht
rechtem Vorhof und Aortenklappe und auf der linken Seite dem linken Vorhof und
Herzbeutel. Der Hrid 1 unterstiitzt den Kreislauf von Ahdra Rasa (Endprodukt von
verdautem Essen oder Chylus) {iber den Brustlymphgang. Ahara Rasa ist der Teil
des Rasa Dhatu, der Erndhrung und Versorgung regelt.

Der Hrid 2 auf der Rechten entspricht der rechten Herzkammer und der Trikuspi-
dalklappe, und auf der Linken der linken Herzkammer und Mitralklappe. Hrid 2
und 3 sind mit Herzspitze, Zwerchfell und Kammerscheidewand verkniipft. Der
Hrid 3 steht auerdem funktionell in Beziehung zur unteren Grenze des Herzens.

Behandlung

Der Bereich um das Herz ist empfindlich und lebensnotwendig, also sind Hitze
und Moxibustion kontraindiziert. Shringa Shunthi Lepa, eine Paste aus getrockne-
ter Hirschhornasche und Ingwer, ist wirksam, um die Koronarzirkulation zu ver-
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Tabelle 31: Schmerzen

Region Allgemeine Marmani

Armschmerzen AnT, Adhah Skandha, Amsa, Bahya Kurpara, Bahu Indrabasta, Bahu Urvi, Kaksha,
Kakshadhara

Bauchschmerzen Basti, Bhaga, Lohita, Nabhi, Parshva Sandhi, PlTha, Surya, Vankri, Vankshana, Yakrut

Beckenschmerzen Basti, Bhaga, Lohita, Trik, Vankshana

Beinschmerzen

Charana, Indrabasta, Lohitaksha, Sakthi Urvi, Sphij, Url

Ellbogenschmerzen

Ani, Bahya Kurpara, Kurpara

FuBschmerzen

Gulpha, Pada Charana, Pada Madhya, Parshni

Handgelenksschmerzen

Bahya Manibandha, Hasta Kshipra, Kiircha Shira, Manibandha, Tala Hrida

Herzschmerzen Agra Patra, Apastambha, Hridayam, Hrid, Kakshadhara, Kanishthika, Parshva Sandhi,
Prushtha, Tala Hrida

HUftschmerzen Lohitaksha, Sakthi Urvi, Ura

Knieschmerzen Charana, Janu, Sakthi Urvr, Uru

Nackenschmerzen Ajfa, Amsa Phalaka, Griva, Karnapala, Krikatika, Mantha, Manyamani, Manyamdula,
Shivarandhra, Siramantha, Urdhva Skandha, Vidhuram

Kopfschmerzen, Adhah Ganda, Ajia, Angushtha Mala, Apanga, Ashrt, Brahmarandhra, Bhruh, Griva,

Migrane Hanu, Hasta Kshipra, Kaninaka, Kapala, Karnamla, Karnapali, Krikatika, Manyamuila,

Muardhni, Nasa Mula, Pada Kshipra, Pada Madhya, Shankha, Shivarandhra, Urdhva
Ganda, Urdhva Skandha, Vidhuram

schmerzen am
Rippenfell

Agra Patra, Apastambha, Kakshadhara, Hrid, Hridayam, Stanya Mula, Vankri

schmerzen im
Oberbauch

PIa, Sdrya, Vankri, Yakrut

Schmerzen im oberen
RUcken

Amsa Phalaka, BruhatT, Prushtha, Urdhva Skandha

Schmerzen im unteren
RUcken

Janu (hinten), Karnapala, Kati, Kukundara, Sakthi Urvi (hinten), Sphij, Trik, Vrukka

Schulterschmerzen

Adhah Skandha, Amsa, Amsa Phalaka, Kaksha, Kakshadhara, Prushtha, Urdhva Skandha

TMG-Schmerzen

Chibuka, Hanu, Kapola Madhya, Karnapala, Karnamula, Shankha

Zahnschmerzen

Adhah Ganda, Chibuka, Hanu, Kapola Madhya, Karnamiila, Oshtha, Shankha

Tabelle 32: Neurologische Erkrankungen

Erkrankung Allgemeine Marmani

Bell-LAhmung Chibuka, Hanu, Kapola Madhya, Karnamula, Oshtha, Shankha
(Gesichtslahmung)

Epilepsie MuUrdhni, Oshtha

Ischias Indrabasta (hinten), Janu (hinten), Parshni, Sakthi Urvi (hinten), Sphij
Schlaganfall Brahmarandhra, Karnapall, Manyamula, Mdardhni, Oshtha, Shivarandhra
Ssynkope Mantha, Manyamula, Murdhni, Nasa Agra, Oshtha

Trigeminusneuralgie

Chibuka, Hanu, Kapola Madhya, Karnamula, Oshtha, Shankha
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Tabelle 33: Augen-, Ohren-, Nasen-, Halserkrankungen und Sprachstérungen

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Augenerkrankungen

Ajna, Akshaka, Apanga, Bhruih, Kaninaka, Kapala, Karnapall, Nasa Mula, Shankha, Vartma,
Vidhuram, Yakrut

Halserkrankungen

Jatrd, Kantha, Akshaka, Griva, Kanthanadi, Mantha, Siramantha

Nasenerkrankungen | Adhah Ganda, Ajia, Angushtha Mula, Apanga, Kannaka, Kapala, Kapola Nasa, Murdhni,
Nasa Agra, Nasa Madhya, Nasa Puta, Urdhva Ganda, Vartma, Vidhuram

Ohrenerkrankungen | Amsa, Kapola Madhya, Karnamula, Karnapala, Karnapall, Krikatika, Shankha,
Shivarandhra

Sprachstérungen Kantha, Kanthanadi, Mantha, Oshtha, Shankha

Tabelle 34: Organ- oder Driisenkrankheiten

Organ

Allgemeine Marmani

Bauchspeicheldrise

Ant, Amsa, Bahu Urvi, Manyamiila, Nabhi 2, Stirya, Vankri

Blase

Ani, Basti, Bhaga, Janu (hinten), Kati, Kukundara, Pada Charana, Sakthi Urvr, Vrukka

Dickdarm Bahu Indrabasta, BéhuﬁUrvT, Indrabasta, Kapola Madhya, Kukundara, Nabhi 3 und 4, Pada
Charana, Pliha, Sakthi Urvi, Shankha, Sphij, Tarjani, Urdhva Ganda, Yakrut

DUnndarm Nabhi 1 und 2, PlIha, Yakrut

Gallenblase Akshaka, Bruhati, Nabhi 1, Parshva Sandhi, Shankha, vankri, Yakrut

Herz Agra Patra, Akshaka, Amsa Phalaka, Apastambha, Hridayam, Hrid, Kanishthika,
Kanthanadi, Lohita, Lohitaksha, Mantha, Prushtha, Siramantha, Tala Hrida

Hypophyse AjAa, Brahmarandhra, Kapala, Manyamani, Mardhni

Leber Akshaka, Angushtha Mula, Bahya Manibandha, Bruhati, Nabhi 1, Parshva Sandhi, Vankri,
Vidhuram, Yakrut

Lunge Adhah Ganda, Adhah Skandha, Agra Patra, Akshaka, Amsa, Amsa Phalaka, Apastambha,
Bruhati, Hasta Kshipra, Hridayam, Hrid, Jatru, Kakshadhara, Kantha, Kanthanadi, Kapola
Nasa, Krikatika, Nasa Agra, Nasa Puta, Parshva Sandhi, Prushtha, Tala Hrida, Tarjani,
Urdhva Ganda, Urdhva Skandha

Magen Adhah Skandha, Bahu Urvi, Manyamula, Nabhi, Shankha, Sdrya

Milz Akshaka, Angushtha Mula, Bruhatt, Jatrd, Nabhi 1 und 2, Parshva Sandhi, Pliha, Stanya

Parshva, Vankri, Vidhuram

Nieren, Nebennieren

Ant, Charana, Gulpha, Karnamula, Kati, Kukundara, Nabhi 1-4, Parshva Sandhi, Sakthi
Urvt, vartma, Vrukka

Schilddruse

Griva, Jatru, Kantha, Kanthanadi, Mantha, Manyamani, Siramantha
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Tabelle 35: Allgemeinerkrankungen

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Blutdruck (hoch/niedrig)

Apastambha, Lohita, Lohitaksha, Mantha, Manyamiila, Murdhni, Siramantha,
Vidhuram

Chronisches
Erschépfungssyndrom

Bahu Urvr, Jatru, Nabhi, PlIha, Vrukka

Geringe Immunitat und
Immunstérungen

Jatra, Kurcha, Nabhi, Pliha

Gleichgewichtsstorung
(Schwindel)

Angushtha Mula, Brahmarandhra, Hasta Kshipra, Karnamdula, Karnapala, Karnapar,
Mantha, Manyamula, Mardhni, Oshtha, Pada Madhya, Shankha, Siramantha,
Vidhuram

Hohes Fieber

AjAa, Murdhni, Oshtha, Shankha

Tabelle 36: Kreislauferkrankungen

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Arterieller/vendser
Kreislauf

Bahu Urvi, Charana, Gulpha, Hridayam, Hrid, Indrabasta, Janu (hinten), Kaksha,
Lohita, Lohitaksha, Pada Charana, Pada Madhya, Sakthi Urvt, Sphij

Gehirnkreislauf

Ajia, Brahmarandhra, Karnapall, Manyamula, Mardhni, Oshtha, Shivarandhra

Lymphatischer Kreislauf

Akshaka, Angushtha Mula, Bruhatl, Griva, Hrid, Jatrl, Kaksha, Kakshadhara, Lohita,
Mantha, Manyamula, Pliha, Siramantha, Stanya Mula, Stanya Parshva

Tabelle 37: Herz- und Atemwegskrankheiten

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Chronisches Asthma,
chronische obstruktive
Lungenerkrankung (COPD)

Agra Patra, Amsa, Amsa Phalaka, Apastambha, Hrid, Jatru, Kakshadhara, Kantha,
Kanthanadl, Kapola Nasa, Krikatika, Mantha, Murdhni, Nasa Agra, Nasa Puta,
Parshva Sandhi, Prushtha, Tarjani, Urdhva Ganda, Urdhva Skandha

Herzklopfen, Arrhythmien

Agra Patra, Amsa, Amsa Phalaka, Apastambha, Hridayam, Hrid, Kanishthika,
Kanthanadi, Mantha, Murdhni, Prushtha

Koronare Herzerkrankung

Hrid, Hridayam, Kanishthika und alle Herz-Marmani
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Tabelle 38: Magen-Darm-Erkrankungen

Erkrankung Allgemeine Marmani
Anorexie Agra Patra, Nabhi, Sarya, vankri
Bauchdehnung Bhaga, Lohita, Nabhi, PlIha, Surrya, Vankshana, Yakrut

Divertikulose

Bahu Indrabasta, Indrabasta (hinten), Kukundara, Nabhi 3 und 4, Sphij, Tarjani

Entziindliche
Darmerkrankung

Bahu Indrabasta, Bahu Urvi, Indrabasta (hinten), Kapola Madhya, Nabhi 3 und 4

Gastritis

Agra Patra, Bahu Urvi, Hridayam, Kaninaka, Nabhi 1, Shankha, Surya, Vankri

Gastro6sophageale
Refluxkrankheit (GERD)

Agra Patra, Hridayam, Jatru, Kaninaka, Kantha, Kanthanadi, Shankha, Surya, vVankri

Hamorrhoiden

Hanu, Indrabasta (hinten), Kurcha Shira, Manibandha, Nasa Agra, Trik

Magengeschwir

Agra Patra, Bahu Urvi, Hridayam, Kaninaka, Nabhi 1, Shankha, Stirya, Vankri

Reizdarmsyndrom (RDS)

Bahu Indrabasta, Indrabasta (hinten), Nabhi 3 und 4

Schwache Verdauung

Agra Patra, Bahu Urvr, Chibuka, Kapola Madhya, Madhya Vartma, Manyamtila, Nabhi,
Oshtha, Shankha, Sarya, Vankri, Yakrut

Ubelkeit, Erbrechen

Agra Patra, Akshaka, Bahu Urvi, Mantha, Mtrdhni, Stanya Mula, Strya, Yakrut

Verstopfung, Diarrh6

BahU Indrabasta, Indrabasta (hinten), Kapola Madhya, Kukundara, Nabhi 3 und 4, Pliha,
Sarya, Tarjani, Yakrut

Tabelle 39: Reproduktive und urogenitale Krankheiten

Erkrankung

Allgemeine Marmani

Beckenerkrankungen

Basti, Bhaga, Kshipra, Lohita, Parshni, Trik, Urt

Erkrankungen der
weiblichen Brust

Kaksha, Kakshadhara, Stanya, Stanya Mula, Stanya Parshva

Erkrankungen von
Gebarmutterhals und
Eierstdcken

AnT, Bhaga, Hanu, Kati, Kurcha, Ktircha Shira, Nasa Agra, Nasa Mula, Parshni, Sakthi
Urvi, Trik, Vankshana

Erkrankungen von

AnT, Bhaga, Hanu, Medhra, Nasa Agra, Nasa Mla, Pada Kshipra, Parshni, Sakthi Urv,

Unausgewogenheit

Prostata/Hoden Trik, Vankshana, Vrushana

Harnwegserkrankungen | Ant, Basti, Bhaga, Gulpha, Janu (hinten), Kati, Kukundara, Medhra, Nabhi 3 und 4,
Sakthi UrvT, Trik, Vankshana, Vrukka

Hormonelle AjAa, Hanu, Jatru, Kapala, Mardhni, Pada Kshipra

Menstruationsstérungen

Bahi Indrabasta, Basti, Bhaga, Indrabasta (in der Mitte), Lohita, Nabhi 3 und 4, Urd,
Vankshana

Sexuelle Dysfunktion

Bhaga, Chibuka, Hanu, Kati, Klircha, Ktircha Shira, Manibandha, Medhra, Nabhi 3 und
4, Sakthi Urvr, Trik, Urd, Vrushana
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Tabelle 40: Erkrankungen der Extremitaten

Erkrankung Allgemeine Marmani

Arthritis in der Hand | Angushtha Mula, Bahya Manibandha, Hasta Kshipra, Kanishthika, Ktircha, Kurcha Shira,
Manibandha, Tala Hrida, Tarjani

Karpaltunnelsyndrom | Ani, Bahu Indrabasta, Kurcha, Manibandha, Tala Hrida

Neuropathie der Charana, Indrabasta (hinten), Janu (hinten), Lohita, Lohitaksha, Pada Madhya, Pada
unteren Extremitaten | Charana, Sakthi Urvi, Sphij, Uru
Neuropathie der AnT, Adhah Skandha, Amsa, Bahya Kurpara, Baht Indrabasta, Bahu Urvi, Kakshadhara,

oberen Extremitdten | Kurcha, Kdrcha Shira, Kurpara, Manibandha, Tala Hrida

Odem in den oberen | Ant, Adhah Skandha, Baht Indrabasta, Bahu Urvr, Kaksha
Extremitaten

Odem in den unteren | Charana, Indrabasta, Janu, Lohita, Lohitaksha, Sakthi Urvr, Url, Vrukka
Extremitaten

Tabelle 41: Marmani zum Ausgleich von Prana, Tejas und Ojas

Murdhni oder Adhipati, Branmarandhra, Shivarandhra, Ajfia oder Sthapant, Kapola Nasa,
Prana Oshtha, Hanu, Jatru, Hrid (3), Agra Patra, Nabhi (5), Basti, Bhaga, Vrushana, Yoni Oshtha,
Medhra, Yoni Jihva, (Guda), Janu (vorne), Pada Kshipra

Ajfia oder Sthapant, Nasa Muila, Oshtha, Siramantha, Hrid (3), Stirya oder Amashaya, Yakrut,

Tejas PItha, Nabhi (5), Stanya, Yoni Oshtha, Vrushana, Janu (hinten), Parshni, Tala Hrida, Pada Madhya

murdhni oder Adhipati, Ajia oder Sthapani, Kapola Nasa, Karnamla (2), Hanu, Jatrd, Hrid
Ojas (3), Agra Patra, Nabhi (5), Angushtha Mila, Urti 1, Urli 2, Indrabasta (in der Mitte), Indrabasta
(hinten), Manibandha, Gulpha (seitlich), Gulpha (in der Mitte), Pada Kshipra
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Tabelle 42: Ausgleich emotionaler Stérungen durch Marmani

Vata-Erkrankungen Ausgleichende Marmani

Angst Agra Patra, Nabhi (5), Vrukka

Einsamkeit Ajia oder Sthapani, Pada Kshipra, Murdhni oder Adhipati

Furcht Hrid (3), Nabhi (5), Vrukka

Nervositat Basti, Gulpha (seitlich), Gulpha (in der Mitte), Janu (vorne), Nabhi (5), Strya oder
Amashaya

Schlaflosigkeit Ajia oder Sthapani, Branmarandhra, Pada Kshipra, Murdhni oder Adhipati,
Nabhi (5)

Pitta-Erkrankungen Ausgleichende Marmani

Arger Nabhi (5), Pliha, Tala Hrida, Yakrut

Eifersucht Nabhi (5), Pliha, Tala Hrida, Yakrut

Hass Hrid (3), Jatr, Strya oder Amashaya, Yakrut
Neid Jatrl, Nabhi (5), Stirya oder Amashaya, Yakrut
Perfektionismus Jatrl, Nabhi (5), Stirya oder Amashaya, Yakrut
Wertung Jatrt, PITha, Yakrut

Kapha-Erkrankungen

Ausgleichende Marmani

Anhaftung Agra Patra, Hrid (3), Pliha

Besitzgier Hanu, Janu (vorne), Janu (hinterer), Oshtha, Pliha

Depression Ajiia oder Sthapant, Hanu, Murdhni oder Adhipati, Pliha, Vrukka
Gier Hrid (3), Janu (hinteren), Jatrt

Lethargie Agra Patra, Hrid (3), Jatrli, Pada Kshipra, Pliha, Slirya oder Amashaya
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Tabelle 43: Marmani bei einer Stérung der Dhatus

Dhatu Zugehoérige Marmani

Ant1, Adhah Ganda, Adhah Skandha, Agra Patra, Akshaka, Amsa, Amsa Phalaka, Angushtha Muila,
Apastambha, Bahu Urvi, Basti, Bhaga, Charana (seitlich), Charana (in der Mitte), Chibuka, Gulpha
(seitlich), Gulpha (in der Mitte), Hanu, Hridayam, Hrid (3), Indrabasta (in der Mitte), Indrabasta
(hinten), Janu (vorne), Jatru, Kaksha, Kakshadhara oder Skandadhara, Kanishthika, Kantha,
Kanthanadt, Kapola Madhya, Kapola Nasa, Karnamila (2), Karnapala oder Karna Urdhva, Karnapar,
Kati, Klircha, Kurcha Shira, Lohita, Lohitaksha, Mantha, Nabhi (5), Nasa Puta, Pada Charana, Parshni,
Sakthi UrvT (vorne), Sakthi Urvi (hinten), Siramantha, Sphij, Stanya, Stanya Mla, Stanya Parshva,
Surya oder Amashaya, Tala Hrida, Tarjani, Trik, Urdhva Ganda, Uru 1, Uru 2, Vankri, Vrukka, Yakrut

Agra Patra, Akshaka, Amsa, Amsa Phalaka, Angushtha Mula, Bahya Manibandha, Bahu Urvi, Basti,
Bhaga, Bruhati, Charana (seitlich), Charana (in der Mitte), Gulpha (seitlich), Gulpha (in der Mitte),
Hanu, Hridayam, Hrid (3), Indrabasta (in der Mitte), Indrabasta (hinten), Janu (vorne), Janu (hinten),
Rakta Jatri, Kapola Madhya, Karnamdla (2), Karnapala oder Karna Urdhva, Karnapali, Kurcha Shira,
Kukundara, Lohita, Lohitaksha, Manibandha, Mantha, Nabhi (5), Nasa Puta, Oshtha, Pada Charana,
Parshni, Parshva Sandhi, Sakthi Urvi (vorne), Sakthi Urvr (hinten), Siramantha, Sphij, Stanya, Stanya
Mula, Stanya Parshva, Surya oder Amashaya, Tala Hrida, Trik, Urdhva Skandha, Vankri, Vrukka, Yakrut

AnT, Adhah Skandha, Agra Patra, Amsa, Amsa Phalaka, Angushtha Mula, Apastambha, Bahya
Manibandha, Bahu Indrabasta, Bahu Urvi, Bruhati, Charana (seitlich), Charana (in der Mitte),
Hridayam, Hrid (3), Indrabasta (in der Mitte), Indrabasta (hinten), Janu (vorne), Janu (hinten), Kaksha,
Mamsa Kakshadhara oder Skandadhara, Kanishthika, Kantha, Kanthanadr, Kati, Kurcha Shira, Kukundara,
Kurpara, Lohitaksha, Mantha, Pada Madhya, Pada Charana, Parshva Sandhi, PlTha, Prushtha (3), Sakthi
Urvi (vorne), Sakthi Urvi (hinten), Sphij, Stanya, Stanya Mla, Stanya Parshva, Tala Hrida, Tarjani, Trik,
Urdhva Skandha, Urt 1, Uru 2, Vankri, Vankshana

Ant, Bahu Indrabasta, Kaksha, Kati, Kukundara, Parshva Sandhi, Surya oder Amashaya, Vankshana,

Rasa

Meda Vrukka
Bahya Kurpara, Bahya Manibandha, Charana (seitlich), Charana (in der Mitte), Gulpha (seitlich),
Asthi Gulpha (in der Mitte), Hasta Kshipra, Janu (vorne), Janu (hinten), Kuircha, Lohitaksha, Manibandha,

Pada Charana, Pada Kshipra, Parshni, Tarjani, Urt 1, Urti 2

Adhah Ganda, Adhah Skandha, Agra Patra, Ajiia oder Sthapant, Akshaka, Amsa, Amsa Phalaka,
Angushtha Mula, Antara Vartma, Apanga, Apastambha, Ashru (3), Bahya Kurpara, Bahya Manibandha,
Bahya Vartma, Bahu Indrabasta, Bruhatl, Brahmarandhra, Bhruh Agra, Bhriih Antara, Bhruh Madhya,
Charana (seitlich), Charana (in der Mitte), Chibuka, Griva (4), Gulpha (seitlich), Gulpha (in der Mitte),
Hanu, Hasta Kshipra, Hridayam, Hrid (3), Indrabasta (hinten), Janu (vorne), Janu (hinten), Jatru,
Kaksha, Kakshadhara oder Skandadhara, Kaninaka, Kanishthika, Kantha, Kanthanadi, Kapala, Kapola
Majja Madhya, Kapola Nasa, Karnamila (2), Karnapala oder Karna Urdhva, Karnapal, Kati, Klircha, Kurcha
Shira, Krikatika, Kukundara, Kurpara, Lohitaksha, Madhya Vartma, Manibandha, Mantha, Manyamani,
Manyamula, Medhra, Murdhni oder Adhipati, Nasa Agra, Nasa Madhya, Nasa Mula, Oshtha, Pada
Madhya, Pada Charana, Pada Kshipra, Parshni, Parshva Sandhi, PlIha, Prushtha (3), Sakthi Urvi
(hinten), Shankha, Shivarandhra, Siramantha, Sturya oder Amashaya, Tala Hrida, Tarjani, Trik, Urdhva
Ganda, Urdhva Skandha, Uru 1, Urt 2, Vankri, Vankshana, Vidhuram, Vrushana, Yakrut, Yoni Jihva,
Yoni Oshtha

Basti, Bhaga, Chibuka, Hanu, Hridayam, Indrabasta (in der Mitte), Kati, Ktircha, Lohita, Manibandha,
shukra/ | Medhra, Nabhi (5), Nasa Agra, Nasa Puta, Pada Kshipra, Parshni, Sakthi Urvi (vorne), Sakthi Urvr
Artava (hinten), Sphij, Stanya, Stanya Mula, Stanya Parshva, Trik, Urt 1, Url 2, Vankshana, Vrukka, Vrushana,
Yoni Jihva, Yoni Oshtha
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Kapitel 17 Behandlung bestimmter Stérungen mit Marma Chikitsa

Tabelle 44: Geistige Storungen

Erkrankung Allgemeine Marmani

Aufmerksamkeitsdefizit- | Ajiid, Branmarandhra, Karnapala, Karnapali, Mdrdhni, Oshtha, Pada Madhya,
Hyperaktivitdtssyndrom | Shivarandhra, Tala Hrida
(ADHS)

Schiaflosigkeit Ajfia, Ashrt, Brahmarandhra, Bhruh, Kapala, Murdhni, Nasa Mula, Pada Kshipra, Pada
Madhya, Shivarandhra, Urdhva Skandha

Schlechte Konzentration | Ajia, Murdhni, Oshtha, Tala Hrida

Schlechtes Gedachtnis AjAa, Brahmarandhra, Murdhni, Shankha, Shivarandhra

Stress Adhah Skandha, Ajfia, Amsa, Ashrii, Brahmarandhra, Bhruh 3, Griva, Hanu, Hridayam,
Hrid, Kapala, Karnapala, Karnapali, Kurcha, Krikatika, Murdhni, Nasa Mula, Pada
Madhya, Shankha, Shivarandhra, Urdhva Skandha, Vidhuram
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Yoga-Therapie und Marmani

Der Begriff Yoga stammt von der Wurzel yuj, was
jochen oder vereinen heilit. Yoga ist das, was das
niedrigere Selbst mit dem hoheren Selbst vereint, und
zwar mithilfe der praktischen Disziplin, bei der der
physische Korper abgestimmt und gereinigt, der Ver-
stand beruhigt und das Selbst erkannt wird. Es ist die
Verbindung von Koérper, Geist und Seele. Die Prakti-
ken des Yoga — Stellungen (Asana), Atemkontrolle
(Pranayama), moralische Disziplin (Yama und Niy-
ama) usw. — bilden einen Pfad, der es dem begrenz-
ten, beschrinkten Menschen gestattet, mit dem
uneingeschrankt Unendlichen zu verschmelzen.
Letztlich ist Yoga die gottliche Vereinigung oder Ver-
schmelzung der Prakruti (kreativen Manifestation)
mit Purusha (universellem reinen Bewusstsein).

Das Ziel von Yoga und Ayurveda besteht darin, die vier
Ziele des Lebens zu erreichen, bekannt als die
Purusharthas. Das sind: Dharma (rechtschaffenes Han-
deln), Artha (Wohlstand und materielle Sicherheit), Kama
(Erfiillung positiver Wiinsche) und Moksha (Befreiung).
Ohne vollkommene Gesundheit lassen sich diese vier
Séulen des menschlichen Lebens nicht erreichen. Demge-
mif sind Yoga und Ayurveda, beide mit der Vision der
Verbindung von Korper, Geist und Seele, Schwesterdiszi-
plinen, die sich gegenseitig ergéinzen. So wie der ayurve-
dische Kliniker die Yoga-Therapie zur Heilung einsetzt,
kann der Yogi die Prinzipien des Ayurveda erlernen, um
seine oder ihre Yogapraxis zu erganzen.

Patafijali, der traditionell als Begriinder der Wissen-
schaft des Yoga gilt, stellte in seinem Yoga Siitra ein
System der personlichen Entwicklung auf, das acht
Glieder oder Zweige enthilt, bekannt als Ashtanga
Yoga. Diese acht Facetten des Yoga bilden einen elegan-
ten und umfassenden Pfad des Wachstums. Dies sind:

Yama ~ Enthaltungen, Einschrankungen
Niyama ~ Pflichten

Asana ~ Stellungen

Pranayama ~ Atembewusstsein und -kontrolle
Pratyahara ~ Riickzug der Sinne

Dharana ~ Konzentration

Dhyana ~ Meditation

Samadhi ~ Spirituelle Versunkenheit

CNONCONONCONONCNG)

Yama und Niyama beinhalten die Grundregeln fiir
Benehmen und Verhalten. Bei den fiinf Yamas ent-
hdlt man sich Dingen, die jedem menschlichen
Wesen helfen — ob man nun Yoga praktiziert oder
nicht —, ein besseres Leben zu fithren: man entsagt
Gewalt, Besitzgier, sexuellem Fehlverhalten, Liigen
und Stehlen. Mit den fiinf Niyamas befolgt man auf-
richtig eine Praxis der Reinheit, Entsagung, Selbst-
erforschung, Geniigsamkeit und Hingabe an Gott
oder die hochste Wirklichkeit. Ublicherweise gelten
diese ersten zwei Glieder als Voraussetzungen, um
die anderen sechs Glieder des Yoga zu praktizieren.

Das néchste Glied ist Asana, die korperlichen Hal-
tungen, die den wohl bekanntesten Aspekt des Yoga
bilden. Das Wort Asana stammt von der Wurzel 4sa,
Existenz oder Stabilitit. Praktiziert man Asana, entwi-
ckelt dies korperliche und geistige Stille. Die Stabilitét
des physischen Korpers ist eng mit der Stabilitdt des
Geistes verkniipft und spiegelt die innige Beziehung
von Geist und Korper. Es ist bedauernswert, dass die
Verbreitung des Yoga im Westen, an und fiir sich ein
sehr positiver Trend, dazu neigt, die Praxis der Asanas
auf Kosten der anderen sieben Glieder zu betonen,
denn die Verbindung der Asanas mit den anderen Glie-
dern ist der sicherste Weg zu spiritueller Erfiillung.

275



Anisha Durve

Marmapunkte des Ayurveda

Die Energiebahnen zur Heilung von Korper, Geist und Bewusstsein mit einem Vergleich zur Traditionellen
Chinesischen Medizin

408 Seiten, geb.
erscheint 2023

Jetzt kaufen

MARMAPUNKTE
DES AYURVEDA

y { Vergleich zur traditionellen
4 chinesischen Medizin

Mehr Blcher zu Homdopathie, Alternativmedizin und gesunder Lebenswel se www.narayana-verlag.de



https://www.narayana-verlag.de/Marmapunkte-des-Ayurveda-Vasant-Lad-Anisha-Durve/b14764?affiliateCode=leseprobe
https://www.narayana-verlag.de

