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Buch
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DER AYURVEDA

DIE QUELLEN JAHRTAUSENDEALTER HEILKUNST

Die Anfiange des Ayurveda lassen sich bis in die Zeit der vedischen
Kulturepoche des alten Indien vor mehr als 7000 Jahren zuriick
verfolgen. Kiinste und Wissenschaften, Architektur und Medizin
waren hoch entwickelte Bereiche der vedischen Wissenschaft, die
auf die Schau der Rushis, der Seher und Weisen der damaligen Zeit
zuriickging. Thr in tiefer Meditation erkanntes Wissen iiber die
Naturgesetze, der Teda, bildete nicht nur die Grundlage fiir das ge-
samte gesellschafiliche Leben, das nach den Uberlieferungen eine
Bliitezeit erlebte. Sie war auch die Quelle der Heilkunst, die schon
damals den gesamten asiatischen Kulturkreis beeinflusste.

Veda heiB3t reines Wissen und wird als ganzheitliche Erkenntnis aller
Naturgesetze verstanden. Ubersetzt bedeutet Ayurveda »Wissen-
schaft vom Leben« (ayus lange Zeitspanne oder Leben; veda vollstan-
diges Wissen).

Der wahre Ursprung der »Wissenschaft vom Leben« liegt also
nicht in Asien, nicht in den medizinischen Texten des alten Indien
und auch nicht in den Uberlieferungen einer alten Kultur. Er liegt
nach Auffassung der ayurvedischen Lehre im eigenen Selbst, ei-
nem Bereich stiller Bewusstheit, in der der Mensch die kosmische
Seinsebene beriihrt und mit ihr eins wird. Dieses innere Selbst ist
zugleich der Ort vollkommener Gesundheit, die Quelle des Wis-
sens fur Heilung und der eigentliche Dirigent des Lebens.

Der Veda — und damit natiirlich auch der Ayurveda als sein heilen-
der und gesund erhaltender Aspekt — sind also in Wirklichkeit im
Besitz eines jeden Menschen. Die Veden sind apaurusheya, das heil3t,
»ungeschaffen« und eine zeitlose unmanifeste Realitit — die stille In-
telligenz der Natur.

Das vedische Wissen wurde iiber Jahrtausende von Meister zu
Schiiler miindlich weitergegeben und erst sehr viel spiter aufge-
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zeichnet. Die so nach und nach entstandene vedische Literatur ist
eine Niederschrift der Naturgesetze und ihr grundlegendster
Aspekt ist der Rik-Veda, aus dem alle anderen vedischen Wissens-
bereiche hervorgehen.

Die wichtigsten medizinischen, also ayurvedischen Textsammlungen
oder Samhitas, entstanden iiber einen groBen Zeitraum zwischen
dem 7. Jahrhundert v. Chr. bis 1000 n. Chr. Die Charaka-Samhita ist
ein Grundlagenwerk vor allem der inneren Medizin und befasst sich
mit Erkrankungen aus dem gesamten Gebiet der konservativen Me-
dizin. Die Sushruta-Samhita dagegen ist vor allem der Chirurgie ge-
widmet, mit fiir damalige Verhéltnisse und Moglichkeiten schon er-
staunlichem anatomischen Wissen und therapeutischen Eingriffen.
Etwa 800 n. Chr. verfasste ein ayurvedischer Arzt namens Vagbhata
eine Lehrschrift iiber »Das Herz der achtgliedrigen Medizin, die
Ashtanga Hridaya Samhita. Zusammen mit den beiden anderen Sam-
hitas spricht man von dem grof8en Trio, gegeniiber drei weiteren
kleineren von insgesamt neun Werken, auf die sich die Vaidyas, die
ayurvedischen Arzte, bis heute berufen.

Der Ayurveda gilt als das dlteste und vollstindig integrierte Sys-
tem fiir Gesundheit und Langlebigkeit, das sich iiber die Jahrtau-
sende bis heute bewahrt hat. Er beeinflusste das medizinische Den-
ken nicht nur im asiatischen Raum. So soll die chinesische Medi-
zin ganz wesentlich von Ayurveda beeinflusst worden sein. Das
Wissen von der medizinischen Wirkung bestimmter Vitalpunkte,
der Akupunkturpunkte, ist bereits in dltesten ayurvedischen Tex-
ten, dort als Marmapunkte bezeichnet, aufgeschrieben. Ayurvedi-
sche Konzepte finden wir aber auch ganz auffallend in Tibets Na-
turheilkunde, weiterhin in der antiken griechischen Medizin, vor
allem bei Hippokrates, threm bedeutendsten Vertreter, sowie im
alten Agypten und Persien.

Die vedische Medizin wurde in den letzten zwei Jahrzehnten um-
fassend erncuert. Der vedische Gelehrte Maharishi Mahesh Yog,
ein Monch und Physiker, konnte fithrende Experten Indiens und
westliche Wissenschaftler und Arzte fiir dieses Projekt gewinnen.
Unter seiner Fithrung gelang es, den Ayurveda grundlegend zu re-
formieren, zahlreiche in Vergessenheit geratene oder veridnderte
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Therapien zu integrieren und in einer zeitgemiBen Sprache zu for-
mulieren. Dabei wurde unter anderem ein ganz wesentlicher Aspekt
zurechtgeriickt. Die vedischen Weisen erkannten urspriinglich den mensch-
lichen Korper als vollkommenes Abbild der Natur und als Ausdruck des Veda.
Der Veda und die vedische Literatur entsprechen demnach, wie
umfangreiche wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, genau den
Strukturen von Nervensystem und Koérper. Diese Entsprechungen
sind eine der groBten Neuentdeckungen unserer Zeit. Maharishis
vedischer Gesundheitsansatz schlieft daher neben dem vollstindi-
gen Ayurveda auch die 40 Aspekte des Veda und der vedischen Li-
teratur ein. Sie sind der stille und unmanifeste Bauplan unseres
Korpers, der durch geeignete Verfahren zur Erhaltung und Wie-
derherstellung von Gesundheit belebt werden kann. Damit stehen
heute zahlreiche Heilansatze fiir ein langes und erfolgreiches Le-
ben in guter Gesundheit zur Verfiigung.

Diese auf den klassischen Texten beruhende Neuformulierung, auf
der auch der Inhalt dieses Buches beruht, hei3t Maharishi Ayur-
Veda oder Maharishi Vedische Medizin. Sie hat sich in wenigen
Jahren als moderne Ganzheitsmedizin weltweit verbreitet und
wurde in einer offiziellen Verlautbarung des All India Ayurveda Con-
gress, des hochsten Gremiums der Ayurveda-Arzte Indiens als »die
hochst effektive und wieder vollstindige Verkorperung der traditionellen ayurve-
dischen Medizin« bezeichnet.

DAS GEIST-KORPER-MODELL DES AYURVEDA

Die Wissenschaft vom Leben benutzt wie jede andere Wissenschaft
ihre eigene Sprache. Schliissel zum Verstandnis des Ayurveda ist
die Lehre von den drei Doshas. Diese ganzheitlichen Prinzipien
steuern alle korperlich-geistigen Vorgiange und werden Vata, Pitta
und Kapha genannt. Die Doshas befinden sich in einem dynami-
schen Gleichgewicht. Sie sind also wechselseitig voneinander ab-
hiangig, um gleichsam wirksam werden zu kénnen. Man kann
sie auch mit Musikinstrumenten vergleichen, die zusammen ein
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Klangbild ergeben. Um jedoch nicht falsch zu klingen, miissen sie
aufeinander abgestimmt sein. Oder, noch anschaulicher, ein Ver-
gleich mit der Feinabstimmung der Farben bei einem Fernseher:
Dominiert eine Farbe zu sehr, beispielsweise Blau, wird das Bild
blaustichig. Ubertragen auf die Doshas bedeutet das, steht etwa
Vata zu sehr im Vordergrund, erhalt die gesamte Persénlichkeit
diese Tonung

Die Doshas stellen zum einen grundlegende Regulationssysteme
dar, welche die Funktionsweise unseres Organismus bestimmen:
Jedes Dosha ist in allen Zellen, Geweben und Organen des Kor-
pers wirksam und hat dariiber hinaus eine geistige Funktion. Dies
ist der Grund, warum der ayurvedische Arzt nie die Ganzheit des
Korpers und seine Verbindung mit dem Geist aus den Augen ver-
lieren kann, selbst wenn er sich nur mit Symptomen befasst.

Zum anderen erkliren die drei Doshas die Wechselbeziehung des
Menschen mit seiner Ernahrung und der gesamten Umwelt und
machen so das komplexe System des menschlichen Organismus
iiberschaubar. Sie zeigen, wie die menschliche Natur in die Geset-
ze des Universums eingebettet ist.

Fiinf Elemente - Bausteine des Lebens

In unserem westlichen Denken sehen wir Natur als etwas an, das
auf zwei Ebenen funktioniert: auf der Ebene der Materie und auf
der der Energie. Energie scheint abstrakter als Materie, kann je-
doch von einem Ort zum anderen flieBen, zu- oder abnehmen
oder beispielsweise als Elektrizitat in Batterien gespeichert werden.
Ayurveda kennt ebenfalls zwei Ebenen, die unserer sinnlichen

RAUM  LUFT FEUER WASSER ERDE

Wahrnehmung entsprechen. Eine Ebene ist die der drei Doshas,
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die man als die energetische oder regulative Ebene bezeichnen
konnte. Die andere beschreibt die materiellen und submateriellen
Bausteine des Lebens, die jedoch auch physikalische Energiezu-
stande darstellen: die uns vertrauten funf Elemente. Als archetypische
Sprachsymbole gebrauchen wir sie tiglich, indem wir unserer in-
neren Natur Ausdruck verleithen oder die uns umgebende Natur
beschreiben. So spricht man beispielsweise von einem feurigen
Temperament oder einer hitzigen Diskussion, wenn das Element
Feuer im Spiel ist. Die funf Elemente sind nicht nur Bestandteil
des abendliandischen Denkens, sondern auch in anderen Natur-
heilsystemen und Kulturen zu finden, so auch im Ayurveda.

Nach der ayurvedischen Lehre wirken sich samtliche Veranderun-
gen unserer Umgebung und alle unsere Handlungen auf unser Be-
finden aus: Tages- und Jahreszeiten, Essen und Wetter, Arbeit und
Schlaf, Freude und Kummer. Damit variiert die Zusammenstel-
lung der Elemente, aus denen unser Kérper besteht, bei jedem von
uns standig. Denn der ayurvedische Arzt versteht unter »Elemen-
ten« nicht nur das Materielle, sondern die Gesamtwirkung unserer
Umwelt, auch der nichtstofflichen, auf den Organismus. Alles, was
von »aullen« kommt, enthilt die fiinf Elemente und kann so die
biologischen Grundprinzipien unseres Korpers beeinflussen. Die Zu-
sammensetzung dieser Elemente verleiht jedem Individuum seinen
eigenen unverwechselbaren Charakter, auch was die Besonderhei-
ten seines Korpers und damit eingeschlossen seine Schwichen und
Starken angeht. So hat jeder Mensch seine eigene individuelle
Natur, die auch bestimmt, ob er fiir gewisse Krankheiten anfilliger
ist als seine Mitmenschen.

Die fiinf Elemente umfassen:

Raum — Er steht fiir fehlenden Widerstand und wird in Beziehung
zum Gehor, somit zum Ohr sowie der Zunge und damit der Spra-
che gesetzt.

Luft — Sie steht fiir Ausdehnung und Bewegung. Ihr zugeordnet
sind der Tastsinn, somit die Haut sowie der Anus.

Feuer — Es steht fiir Hitze, ihm zugeordnet sind der Sehsinn, so-
mit die Augen sowie die Geschlechtsorgane.
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Wasser — Es steht fiir Flissigkeit und repriasentiert den Ge-
schmackssinn, somit die Zunge und den Gaumen sowie die Fiifle.
Erde — Sie steht fur Festigkeit, Rauheit und Form. Ihr zugeordnet
ist der Geruchssinn, somit die Nase sowie die Hande.

Vom Baustein zum Geist-Kérper-System

Die materiellen Bausteine der Natur, die Elemente, sind zugleich
die Energieformen, die, zu ganzheitlichen Funktionsprinzipien
vereint, in der Natur wie im Menschen an allen dynamischen
Prozessen beteiligt sind. Paarweise verbunden formen sie die drei
Doshas Vata, Pitta und Kapha. Die Verbindung von Raum und
Luft wird zu Vata, Feuer und Wasser zu Pitta und die Mischung
aus Erde und Wasser zu Kapha (456. S. 12).

Obwohl die drei Doshas in jeder Zelle unseres Korpers gegenwir-
tig sind und auch alle geistigen Eigenschaften reprasentieren, hat
jedes seinen Hauptsitz, in dem seine Funktionen klar reprasentiert
sind. Wenn wir sie im Korper lokalisieren, liegt das Zentrum von
Vata im Dickdarm, in dem Stuhl und Nahrungsiiberreste einge-
trocknet und ausgeschieden werden, sowie im kleinen Becken. Pitta
sitzt im unteren Drittel des Magens, im Zwolffingerdarm und im
Diinndarm, also dort, wo die hauptsiachliche Verdauungsarbeit
stattfindet. Kapha ist in den oberen zwei Dritteln des Magens und
im Brustraum lokalisiert. Im Magen hat dieses Dosha die Aufgabe,
Nahrung aufzuweichen und in ihre Bestandteile zu zerlegen.
Alle drei Doshas sind erforderlich, um das Leben aufrechtzuerhal-
ten.

Die in jedem Menschen vorhandenen drei Doshas sind von Geburt
an in einem fir jeden Menschen charakteristischen Verhiltnis an-
gelegt. Dabei konnen ein, zwei oder alle dret Doshas vorherrschen.
Die dominierenden Doshas pragen mit ihren Eigenschaften die
korperlichen und geistigen Merkmale eines Menschen. Entspre-
chend geht man im Ayurveda von verschiedenen Typen oder Kons-
titutionen aus. Die Konstitution beschreibt Stirken, aber auch
Schwachstellen. Sie erlaubt Aussagen iiber die Krankheitsanfallig-
keit und erklart die unterschiedlichen Reaktionen auf Erndhrung,
Sinneseindriicke, Klima oder Lebensumstinde.
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Bei der Therapie und Vorbeugung von Krankheiten spielt deshalb
die Konstitution eines Menschen eine wichtige Rolle.

Die Typisierung nach Vata, Pitta oder Kapha ist natiirlich nicht
starr festgelegt, das heif3t, alle Menschen sind im Grunde »Misch-
typeng, denn sie enthalten alle drei Doshas, nur in unterschied-
licher Auspragung. Man kann sieben Typen unterscheiden: Vata,
Pitta, Kapha, Vata-Pitta, Pitta-Kapha, Vata-Kapha und Vata-Pitta-
Kapha.

Um herauszufinden, wie die eigene Natur beschaffen ist, ist es
zunichst wichtig zu wissen, welchem Typus man angehort. Im Fol-
genden stelle ich die drei Doshas und ihre charakteristischen Eigen-
schaften vor. Wenn Sie das Ergebnis des Fragebogens ab Seite 26
ausfiillen, werden Sie ein zusitzliches Gespiir fiir die Doshas be-
kommen und wieder mit ithnen vertraut werden. Denn Sie kennen
diese drei Regelkrafte von Geburt an und kommunizieren stindig
mit ithnen, auch wenn Sie sich dessen bisher nicht bewul3t waren.

VATA

Vata ist das aus den beiden Elementen Raum und Luft entstande-
ne Dosha. Es steht fiir Bewegung und Fluss. Damit ist Vata verant-
wortlich fiir alle Bewegungsabliaufe in den Koérperzellen und den
Eingeweiden. Es steuert aber auch das Wachstum, regelt die Akti-
vitat des Geistes und der Sinnesorgane und bewirkt Wachheit,
Klarheit und Kreativitat. Vata kontrolliert die beiden anderen
Doshas und kann entsprechend auch als »Schrittmacher der biolo-
gischen Aktivitit«, der Kommunikation und Stofftransport im
Kérper reguliert, bezeichnet werden.

Merkmale von Vata
Beweglich, schnell, leicht, kalt, subtil, rau und trocken — die ande-
ren Doshas fithrend

Eigenschaften von Vata-Typen
Geringes Gewicht und leichter Kérperbau
Begeisterungsfihigkeit
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Geht Dinge schnell an

Neigung zu trockener Haut

Abneigung gegen kaltes und windiges Wetter

UnregelmiBiger Hunger und unregelmifBige Verdauung

Neigung zu Verstopfung

Schnelle Auffassungsgabe und gutes Kurzzeitgedichtnis

Neigung zu Sorgen und Kummer sowie zu leichtem und unter-
brochenem Schlaf

PITTA

Pitta ist das aus dem Element Feuer abgeleitete Dosha. Auch das
Element Wasser iibt einen geringen Einfluss auf Pitta aus (46b. S.12).
Es gilt als das Stoffwechselprinzip und ist entsprechend zustindig
fiir die Tatigkeiten des Verdauungssystems und des Stoffwechsels.
Zudem regelt es den Warmehaushalt im Kérper. Intellekt und
emotionaler Ausdruck sind ebenfalls eine Funktion von Pitta.

Merkmale von Pitta
Warm, scharf] leicht, flussig, scharfer Geschmack, leicht 6lig

Eigenschaften von Pitta-Typen

Mittelschwerer Korperbau

Geht Dinge mit mittlerer Geschwindigkeit an

Arbeitet sehr systematisch und organisiert

Abneigung gegen Hitze

Starker Hunger und gute Verdauung

Kann Mahlzeiten schlecht ausfallen lassen

Mittlere Auffassungsgabe und Gedichtnis

Guter Redner

Kann Erlerntes systematisch wiedergeben

Unternehmungslustiger und mutiger Charakter mit Neigung zu
Ungeduld, Arger

Leicht erregbar

Bevorzugt kalte Speisen und kiihle Getrianke

Neigung zu Sommersprossen und Muttermalen
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KAPHA

Kapha ist das aus den beiden Elementen Wasser und Erde abge-
leitete Dosha. Es ist fiir die Koérperstrukturen und den Fliissigkeits-
haushalt verantwortlich. Kapha steht fiir Zusammenhalt und Sta-
bilitat der Strukturen unseres Kérpers und ist verantwortlich fiir
biologische Starke, indem es die nattirlichen Abwehrkrafte fordert.

Merkmale von Kapha
Schwer, 6lig, langsam, kalt, stabil, glatt, fest und trige

Eigenschaften von Kapha-Typen

Stabiler und schwerer Kérperbau

GrofBe Stiarke und Ausdauer

Geht Dinge methodisch und langsam an
Neigung zu glatter und fetter Haut

Geringes Hungergefiihl und langsame Verdauung
Ruhige und bestandige Personlichkeit

Langsame Auffassungsgabe, aber gutes Langzeitgedachtnis
Tiefer und langer Schlaf

Kriftiges, eher dunkles Haar

Ist schwer aus der Ruhe zu bringen

DIE SUBDOSHAS — SCHLUSSELFUNKTIONEN
DER PHYSIOLOGIE

Neben ithren Hauptsitzen haben die Doshas noch weitere funktio-
nelle Schwerpunkte im Koérper. So ist beispielsweise Vata neben
dem Dickdarm auch in der Harnblase, der Niere, im Anus, in den
Hiiften, Beinen und FiiBen sowie in den Knochen lokalisiert.
Pitta sitzt neben dem Diinndarm und Magen auch in der Leber,
im Blut und in der Lymphfliissigkeit, im Herzen, in den Augen, im
Schweill und in der Haut.

Kapha schlieBlich ist neben dem Brustraum und dem Magen im
Kopf, Nacken und in den Gelenken vertreten. Auf diese Weise las-
sen sich jedem Dosha finf untergeordnete Funktionskreise, die
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Subdoshas zuordnen. Die Subdoshas stehen untereinander in Be-
zichung und geben ein differenziertes Bild von der energetischen
Dynamik des Organismus.

Das Beispiel eines der Subdoshas von Vata, dem apana-Vata, soll
das Prinzip der Teilfunktionen der drei Doshas verdeutlichen. Apana
bedeutet wortlich tbersetzt »Bewegung nach unten«. Gemeint
sind damit alle korperlichen Funktionen, die nach unten gerichtet
sind. Sie kénnen unter dem Begriff Elimination, zu der die Aus-
scheidung von Stuhl, Urin, Menstruationsblut, Samenfliissigkeit
und der Geburtsvorgang gehoren, zusammengefasst werden. Apana-
Vata ist im unteren Bauchraum, im Dickdarm, in der Blase und
den weiblichen und mannlichen Geschlechtsorganen lokalisiert.
Aus geistiger Sicht steht Apana fiir die Fahigkeit, loslassen zu kon-
nen. Ist apana-Vata gestort, blockiert oder in seiner Aktivitat ver-
mindert, kann sich das im Festhalten an negativen Gedanken und
Gefiihlen auBlern. Auf kérperlicher Ebene zeigen sich Beeintrach-
tigungen von apana-Vata in Stérungen der ihr zugeordneten Funk-
tionen. Ein typisches Krankheitshild fiir ein gestortes apana-Vata
sind Menstruationsstorungen, etwa eine ausbleibende oder schmerz-
hafte Periode. Die Schmerzausstrahlung wihrend der Menstruation
entspricht auch der Lokalisation dieses Subdoshas: Riicken, Unter-
leib, Hiiften und Oberschenkel.

Generell konnen alle Schmerzzustinde im unteren Bauchraum,
Riicken, in der Lende, den Hiiften und den unteren Extremititen
Tolge akuter oder chronischer Funktionsstérungen von apana-Vata
sein. Wie einige andere Subdoshas nimmt auch apana-Vata eine
Schliisselfunktion in der Entstehung korperlicher oder geistiger
Stérungen ein. Es ist gewissermaBen die Wurzel von Vata und ent-
sprechend haufig grundlegende Ursache einer Vielzahl komplexer
geistiger wie korperlicher Symptome, die sich fernab des Sitzes von
apana-Vata manifestieren und so scheinbar nicht mit ihm in Zu-
sammenhang stchen. Die erfolgreiche Behandlung der Schliissel-
storungen fiihrt deshalb zu einer tief greifenden Heilung und ganz-
heitlichen Normalisierung des Gleichgewichts der Doshas.
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DIE SIEBEN »GEWEBE« — DIE DHATUS

Sehen wir uns unseren Kérper an, begegnen uns seine siecben Ge-
webearten, die Dhatus. Dhatu bedeutet iibersetzt »aufbauendes
Element«. Dies beschreibt thre Funktion: Dhatus sind fiir die ge-
samte Struktur unseres Korpers verantwortlich. Sie ermoglichen
die Funktion der verschiedenen Organe und Organsysteme und
spielen eine wichtige Rolle bei der Entwicklung und Erniahrung
des Korpers. Dhatus sind auch Bestandteil unseres Immunsystems,
denn wenn eines nicht mehr richtig arbeitet, zieht es auch die nach
ithm folgenden in Mitleidenschaft, da jedes Dhatu vom vorange-
gangenen ernidhrt wird. Unser Abwehrsystem wird beeintrichtigt,
und wir werden anfillig fiir Krankheiten.

Diese sieben Gewebearten sind:

Rasa — Plasma, Zellfliissigkeit:

Plasma enthalt die Nahrstoffe, die wir mit der Nahrung aufneh-
men, und gibt sie iiber den Blutkreislauf an alle anderen Gewebe
und damit an alle Organe des Korpers weiter.

Rakta — Blut (-system):

Blut versorgt Gewebe und Organe mit lebenswichtigem Sauerstoff
und halt so die Funktionen aller nachfolgenden Gewebe — Mus-
keln, Fett, Knochen, Nervensystem und Keimzellen — aufrecht.
Mamsa — Muskelgewebe:

Muskeln werden vom Blut mit Sauerstoff und Nahrstoffen ver-
sorgt und konnen so ihre Aufgabe erfiillen: Sie schiitzen die emp-
findlichen Organe, ermoglichen Bewegung und geben dem Kor-
per seine physische Kralft.

Meda — Fettgewebe:

Fett dient einerseits der Speicherung von Nihrstoffen, andererseits
der Polsterung und dem Schutz von Organen, Muskeln und Kno-
chen.

Asthi — Knochengewebe:

Das Skelett stiitzt den Korper und hilt ihn aufrecht.

Majja — Knochenmark und Nervengewebe (-system):

Das Knochenmark erniahrt die Knochen, die Nerven leiten moto-
rische und sensorische Impulse — Befehle zu Bewegung und Sin-
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neswahrnehmungen — an ihre Erfiillungsorgane — Muskeln oder
Gehirn — weiter.

Shukra — Samen und Eizellen:

Die Keimzellen dienen der Fortpflanzung und damit der Weiter-
gabe der in ihnen gespeicherten Informationen iiber alle Organe,
Gewebe und Funktionen unseres Korpers — dem Erbmaterial — an
unsere Nachkommen.

Alle siecben Gewebearten sind also direkt miteinander verbunden
und voneinander abhingig, indem sie in einem fortwihrenden
Umwandlungs-, Auf- und Abbauprozess stehen. Dieser Prozess
dient der Aufrechterhaltung samtlicher Funktionsabliaufe und Re-
aktionen unseres Korpers. Befinden sich Vata, Pitta und Kapha im
Ungleichgewicht, sind davon alle Dhatus unmittelbar betroffen.
Stoérungen der drei Bioenergien und damit verbundener Fehlfunk-
tionen der Gewebe erméglichen die Entstehung von Krankheiten.
Ayurveda beschreibt fur jedes der sieben Dhatus spezifische Krank-
heiten und deren Behandlung.

SROTAS — DAS »KANALSYSTEM« DES KORPERS

Mit Srotas bezeichnet Ayurveda die Kanilchen des Kérpers, in
denen Substanzen transportiert werden. Es gibt Srotas, die den
Korper versorgen. Zu ihnen gehoren die Bronchien und das
Magen-Darm-System. Daneben gibt es solche, die den Korper
entsorgen, nimlich die ableitenden Harnwege und der Dickdarm.
Das Blutgefa3- und Lymphsystem gehort ebenso zu den Srotas wie
die Kapillaren, die Poren in der Zellwand und die Transportwege
innerhalb der Zellen. Ayurveda beschreibt fiir jedes Gewebe ein
eigenes System von Srotas. Der Substanztransport in den Srotas
kann zu stark, zu gering, blockiert oder riickldufig sein. Die Symp-
tomatik der verschiedenen Stérungen der Srotas und deren Thera-
pie gibt die ayurvedische Lehre jeweils genau an.
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KRANKHEIT ODER GESUNDHEIT
IN ABHANGIGKEIT DER DOSHAS

Das Gleichgewicht der drei Doshas gilt im Ayurveda als wesent-
liche Voraussetzung fiir die Gesundheit. Gleichgewicht bedeutet
jedoch nicht, dass alle Doshas zu gleichen Teilen im Koérper vor-
handen sein miissen. Vielmehr geht es hier um die individuelle Ba-
lance der Doshas. Bewegen sich ein oder mehrere Doshas aus
threm Gleichgewichtszustand, fithrt dies zu Befindlichkeitsstérun-
gen und langerfristig zu Krankheiten. Entsprechend geht Ayurve-
da auch von einem mehrstufigen Prozess der Krankheitsentste-
hung aus.

Die einzelnen Doshas kénnen Ursache verschiedener Krankheiten
sein: Gerit etwa Vata aus dem Gleichgewicht, kénnen Gewichts-
verlust, Schwiche, Verstopfung, Lahmungen, Arthrose, Bluthoch-
druck, raue Haut, Angst, Ruhe- und Schlaflosigkeit die Folgen sein.
Im ausgeglichenen Zustand bringt Vata hingegen Vitalitdt und Ab-
wehrkraft, gesunden Schlaf, gute Funktion von Darm und Harn-
organen, richtige Bildung der Kérpergewebe sowie Heiterkeit und
einen klaren und wachen Geist.

Stérungen von Pitta fithren zu Verdauungs- und Leberfunktionssto-
rungen, Entziindungen, Hautkrankheiten, ungentigendem Schlaf]
brennenden Empfindungen, groBer Koérperhitze und damit star-
kem Schwitzen, iibersauertem Magen und Reizbarkeit. Ist Pitta im
Gleichgewicht, folgen Zufriedenheit, gute Verdauung, klare, reine
Haut, geschmeidiger Korper, ausgewogene Korperwirme sowie
ein ausgeglichenes Seelenleben.

Kapha-Stérungen fiihren zu einem vermehrten Aufbau von Kor-
pergewebe und damit zu Ubergewicht, schwachen Gelenken,
groBem Schlafbediirfnis und Tragheit sowie zu Blisse, Kilte, Be-
nommenheit und Depressionen. Im ausgeglichenen Zustand
bringt Kapha Kraft, Wiirde, gesunde Gelenke, geistige Stabilitit,
Nachsicht und menschliche Liebe, Mut, Vitalitit und einen kraft-
vollen, wohlproportionierten Korper.
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DIAGNOSE UND THERAPIE IM AYURVEDA

Der Maharishi Ayur-Veda kennt sehr genaue Methoden, um anhand
korperlicher und geistiger Symptome Krankheitsprozesse schon
frithzeitig zu entdecken — so kénnen Krankheiten schon im Vorfeld
abgewendet werden. Befindlichkeitsstorungen, die in der west-
lichen Medizin kaum Beachtung finden, werden im Ayurveda als
Zeichen gestorter Harmonie verschiedener Regelkreise gewertet.
Vorbeugung — Priavention — spielt also eine entscheidende Rolle in
der ayurvedischen Medizin, die vom Ansatz her als umfassende
und ganzheitliche Heilkunde alle Aspekte des menschlichen Le-
bens berticksichtigt: Bewusstsein, Kérper, Verhalten und Umwelt.
Entsprechend vielfaltig sind die Behandlungsansatze. Ausgehend
von der Lehre, dass es in jedem Menschen einen Bereich vollkom-
mener Gesundheit gibt, der in der stillsten Ebene seines Bewusst-
seins liegt, werden verschiedene Ansitze genutzt, diese innere
Quelle zu erschlieBen und das harmonische Gleichgewicht von
Korper, Geist und Seele wieder herzustellen. Die Harmonie der
Regelkrifte des Organismus, der Doshas, ist Ausdruck dieser Ge-
sundheit und gleichzeitig die Ebene, an der die Behandlungen und
Ratschlige ansetzen. Sie schlieBen immer den ganzen Menschen
ein. Sie lernen im Folgenden die unterschiedlichsten Méglichkei-
ten kennen, dies zu verwirklichen.

Musik und Kliange, Farben und Aromen, zarte Stimulierung von
heilenden Marma-Punkten auf der Haut eréffnen einen sehr subti-
len Zugang tiber die Sinneserfahrung. Meditation und Tiefenent-
spannung regenerieren grundlegend und ermoglichen, zu sich zu
kommen, die Stille in sich auch im Alltag zu erfahren.
Ayurvedische Kérper- und Atemiibungen starken die ganze Phy-
siologie, und individuelle Olmassagen beleben, lindern Beschwer-
den und regenerieren. Ein ganzes Kapitel ist dem Thema Er-
niahrung gewidmet. Heilkrauter, Gewiirze und ayurvedische Pflan-
zenpriaparate unterstiitzen die natiirlichen Heilkrafte. Das grofe
Gebiet der ayurvedischen Reinigungstherapien, in allen Formen,
von einfachen Entgiftungs- und Entschlackungsmafinahmen bis
zur Intensivbehandlung durch die Pancha-Karma-Therapien,
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werden eingehend beschrieben. Sie erfahren schlieBlich, wie Sie
biologische Rhythmen nutzen und Sport und Bewegung Ihrer
Geist-Korper-Natur anpassen konnen, und erhalten natiirlich vie-
le allgemeine und spezielle Ratschlage fir eine gesunde Lebens-
fithrung. Dabei ist immer das oberste Prinzip, Wohlbefinden her-
zustellen und die Anwendungen auf die individuelle Natur des Pa-
tienten abzustimmen.

Welche Behandlungsweisen und Heilmittel dazu angewendet wer-
den und wie sie wirken, erfahren Sie in den nun folgenden Kapi-
teln.
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SO FINDEN SIE IHREN KONSTITUTIONSTYP

ERLAUTERUNGEN ZUM FRAGEBOGEN

Der folgende Fragebogen ist sehr ausfiihrlich gehalten, um Ihnen
ein moglichst zuverlissiges Bild tiber die Gewichtung der Doshas
zu geben. Er erlaubt auch eine klare Unterscheidung Ihrer natiirli-
chen Anlagen — Ayurveda nennt diese prakriti — von den Abwei-
chungen davon — vikriti —, die Sie als Befindlichkeitsstérungen oder
Beschwerden erleben. Sie erhalten so ein noch tieferes Verstandnis
fiir die Doshas im ausgewogenen und gestérten Zustand.

Fillen Sie zuerst den Teil aus, der sich mit Fragen zu Thren natiir-
lichen Anlagen befasst — so wie Sie glauben, dass Sie wirklich sind.
Wenn Sie sich dariiber bei dem einen oder anderen Punkt nicht
sicher sind, dann vergleichen Sie auch die Angaben zu den ande-
ren Doshas innerhalb der entsprechenden Rubriken.

Beantworten Sie die Fragen spontan, und kennzeichnen Sie nur
Symptome und korperlich-geistige Merkmale, die typisch und von
Bedeutung sind, also hiufig wiederkehren oder anhalten.

Oft sind bei einer Frage mehrere Eigenschaften zusammengefasst.
Geben Sie auch dann die volle Punktzahl, wenn nur ein Merkmal
zutrifft. Beachten Sie, dass Sie gleichzeitig Eigenschaften mehrerer
Doshas besitzen konnen. Auch Beschwerden und Anlagen schlie-
Ben sich nicht aus. Sie kénnen zum Beispiel von Natur aus eine ra-
sche Auffassungsgabe besitzen, aber zur Zeit wegen eines Vata-
Ungleichgewichts unkonzentriert und vergesslich sein.

Zihlen Sie am Ende fir Vata, Pitta und Kapha getrennt nach
prakritr und wvikritr alle Punkte zusammen, und erstellen Sie ein
Schema, das Thnen die Gewichtung IThrer Doshas veranschaulicht.
Sollten Sie sehr viele Punkte auf der Seite der Beschwerden haben,
dann empfiehlt es sich, neben den Empfehlungen des Buches zum
Ausgleich der Doshas auch einen im Maharishi Ayur-Veda ausge-
bildeten Arzt aufzusuchen. Durch den Fragebogen kann ein kor-
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perliches oder geistiges Ungleichgewicht erfasst werden, ohne dass
bereits eine manifeste Erkrankung vorliegt. Damit kénnen Krank-
heiten im Vorfeld ihres Entstehens erkannt und rechtzeitig ver-
hindert werden. (© Fragebogen Seite 26—33 Dr. E. Schrott/
Dr. W. Schachinger, 1994)

Beispiel: 0 = trifft nicht zu

\ | = trifft teilweise zu, ist 6fter oder hiufig der Fall
4 2 = trifft voll zu, ist ganz typisch
100 1
90+
80—
70+
60 T
501
40

30

201

L ;
VATA PITTA KAPHA

D natiirliche Anlagen Ungleichgewicht

Ergebnis:
deutliche Pitta-Anlagen, vorwiegend Vata-Stérungen

A

100 Zeichnen Sie hier Ihr
eigenes Ergebnis ein
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50
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30

20

t
VATA PITTA KAPHA

25



QUPIIUSSIAA SBP JNj pUn 710 11331yesBunplayastaun 9n3 « 710 uapuydwaisn| se15eidadsne «
710 ANPNUAS pUN SUNUPIQ) JNj UUIS o 710 BUNWURUIYBAA SHBLDS o 710 uauonodoud Jnj [Ynyeo) saing «
710 USZ}BYDS N3 SILPIMSD) UUEY 12J3[B|N INZ SunwyRUIYBAA
710 uspuydwauio sang « 710 90017 ‘UagUe Jny |Ynyao) SIS « 710 auia} ‘Uspulduislse| sauld)
710 J2WINOK) ‘UUISSLINISD) UUISSSUNUIYSUIYBAA [le32] sul sig Pigisgn
pun -SyPRWYISI) Ja3SeudaSsne « 710 Jaypsipdo Jordeudasdsne o 710 ‘uuissdunuenusuQ JoiSeadasne «
INNIS
710 JOA B1ynu 13803 710 Jaupay JoIng SyUeissaundnaziagn e 710 [lPUYDS o
710 JWWNSaq Joge ‘Siusm JpLIds 710 puaJanuUaWnS.e puszuB|3 « 710 JpuBMZapal
710 WWING 3fa11 ‘DWYRUIBUR ‘BYdIoM o 710 SeISSNIpsne pun jueudesd « 710 31ssn|} o
JHOVYdS
710 puagasJan BiZnzgo.3 ‘[eAo) « 710 1J9IAJOW o 710 PIYO)
[AN) llonagal| ‘Snnunues « c1o 3unay « 1o 18UMYSAq »
710 USPRLYNZ 710 3iz3Im pun [jordowny 710 JoURY o
ITHN43D
UPIUPUIRSAUUIG
710 UOA SUn)RqUBIaA 2IN3 o 710 siuyyoBpasyRzZZINY SIN3 o
710 slupyoepadyez3ue soNng « 710 SILIYDEPaD) SYRsAdO 710 USUOYNZ Y2unp U1saq We JUI3)
710 UDSIPOYIaW PUN WESIYIEPR] o 710 JURIZIYD JRIYOLIBZRIZ 710 UPIRIUSDPI o
710 3unsse4 Jop sne U)os 18498 « SunJap.ojsneJaH JgeIussd aqedsaunsseyny/
710 3Ip|NPa3 ‘puISNBPSNE IGEIS « 710 BIYeJS3UNZISSY2IND ‘Sf[IAA JHIEIS o 710 QYIS ‘UHUS(] S||UYDS «
¢lro H9Z IS JiU ¢l1o AL . ¢lo Yeya)| BIpusga) «
710 punJo) Usp jne uasuig usp 14a3 « 710 23nypry Sep Jny >Ig USp 18y e 710 3ipuam 3nsia3 ‘[aqIxa))
710 Sl pun 3iynd 710 UDSIILI| ‘PUBISISA JOLBYDS 710 YoM PUN JBp] o

VHdV

Vilid

NIIVINV AHOITHAJHON AN TILLSIAD

1s139
VIVA

26



euriaqn)

euriaqn)

euriaqn)

710 125495 sadiuia|yds ‘SiseS « 10 199G SaUe]| ‘SOBLISSEM o 10 199G SaUB]| 'SAUUNP o
10 SiLejspueISIapIM ‘YaIpUdWIRUN o 710 199N[qQURINP SR 710 31504 ‘LIeZ o
JLNYHWITTHOS
710 (BUNBS) BULIBAA BUSHDOIY 995 UJymn> Wi USWWIMYIS pun (peqydwe()
710 pun ua3ungeJuUDOU | SUJSS Zew « 710 UaBUNYISEMY[EY SUJD3 SeWl 710 SULIBAA 21Y2N3) U3 SeWl «
710 1Y 710 BIpIoWYDSa3 ‘Yolom o 710 USJOUID SUJS3 SeW o
710 12331YdNS[INEH S[BULIOU ‘YISM o 710 U3S50dSIBUILIOS 2y 10 IS JAYDIUNBIG PUNSa3
o Byet oy o 1o yoiBnypnane ayoy 1o wespuyduid «
JRQIYDIS WINe| 10 3UN|YR.ISSNY UW ‘PUAYINI] 710 3unuyIaZUIUSA IINS
710 USUIA '1e|3 ‘puazue(3 3 « 710 121N|qY2INp 31y « 710 1JeZ puUn Uid} «
1NVH
[N puszuggdlo « 7 | 0 puszugBdiples « 7 | 0 3ppoy
10 WNISUYIBAA SSSBD| 10 3QUB4 AUYII0J J3PO JBY o 10 SUYINMUIEEH JaUPILIEdS
1o SZINAA 49103 W WIP Byt « 1o oM pun uunp . 1o 1/BZ pun uisj «
VVH
[N glom Bnyeny (93N 1o {PIaM ‘PUSLIYISYN 8IS0 (93BN « 1o 388N SUUNP S[eUWYDS «
710 3iynu Siyepy ‘gous 710 W03 YoM 19IN|qURIND N3 WIBM o 710 SpUBH dUIS} 3|1ZeJ3 «
JANVYH
710 WLIOJSILISID) SHHUBJYIS o
T 10 USUWLOSIYISID) pun <1adiQy sYdiom e 710 uury saypsidaus Jueudeld sseN| o 710 1IBZ HUSPRD) «
710 1038 In3 Biye.n| DUS[RD) o 10 WLIBAM YBQUUBP ‘UDIoM HUIJRD) PPIYISSS pun
710 pUJINEPSNE o 710 YIpdods « 710 1R1YdLIRG[BIZ Ua3Un3omayg «
710 1S9JPUEIS o T 10 BUYIS JIUIWNSIQ YIS IO SIS} 710 [Ynya3snuILpALY seIns o
710 uadun3amag a||oAgew ‘B3IYnd « 710 [loAusWeRdWS) o 710 3pjuajad pun Uiy ‘YoI3omaq «
710 1Jaluonodoud In3 . 710 [BUYSNBYSULIBAA J9IN3 o 710 BupaI3LIez o
710 INIBIG B{IEYS ‘BB T 10 SOIMSNU pUn 3UBJYIS UNJeIS SUS[IHW o 710 nequaduQy| JoIPIR| «
n

Yals

WSONNDIMIF ANN NVEUIJUON

27



S8uawsyx3Issn|4 puaLpIRUSNE
10 3IP N} el SIBNYI o uasiadg aqueyd 10 PAUL PUN JYBM ISIN JWWIU
710  98uswussiads aIp Jnj elal SIS 710 '2124nMa3 N3 Uy Sew « sepjunds3undiies
(UagjaluaDy Jay|ns) UasIadS Jop JUBID) pun 710 SOP USWYSUIUBAN o
T 10 OPRWYISSD) pun Yoo Usp JgaIuss « 710 uasiads a)e>| U3 SeW o 710 3ueBjyn1g Ja3IgEWIR3au
Jynig J4a3 710 uapuydwiaisin Sspunsas « uasiadg Jap a3|ojuayiey
710 YauIoa3 N3 UaBigewadau « 710 98Ny Wap HW 35S! « 3Ip Jn} UUIS J3IN3 pun Uass]
USSSB|SNE HIZ|YB|A 710 JeU{SZUNNEBPISA DIEIS o 710 wadigew|adad Yoeu SIuKNPag «
710 QUID JOPO UDISE} IN3 UUBY| o 710 nepJaA I3 ‘SUB|YniS Jo3Ie USYRZ|Ye|N
710 |ynye8s3un3inies seBue| « 710 USsS3 [alA UUBY ‘Paddy/ Jagos 710 usp nz yeddy/ Jaeusiou .
ONNAIFHOSSNV
AaNN THN439¥IONNH
710 SoLIBY U933 JUR1sIsall « 710 QUBISSIG SLBYDS 710 puazug|3 SnJead «
710 Biyen| Juiofad uQypds ‘gous 710 37QID) ABPUW « 710 3Ue| puN [BUWLIS JPO UISP
ANHVZ
710 uadd sjjon ‘agous « 710 uaddr] suadunmydsad ‘2304 710 uaddr auie} «
N3ddiIl
710 usneJquadny pun uidWIpA 3|lRY «
71 0 UeneIquadny pun udwipAS3IyIsNg « Usyasuaq.e4 710 USNEIqUIZNY S}IEZ
uaBny a183YdNajeq 710 59In3 PBBIYBIYSS SIS o 710 UJSdWIAN S1IBZ o
710 N3 ‘UaSQUUIRAYRS S3ING o 710 uadny SpuRIYINI)| « 710 3Ipuaga| SI|g JoUIeM o
10 ues pun 3iynu >piig « 10 ZUB|S) JOYOY 10 5|19 UOA USUUDIF SOUISE o
710 sa3ny/ Sop ¢JIopA S913eIdassne o ague4 auneJquR)dny Jspo ZIBMYDS
71 0 NeQgJopO [unp ague4‘Uadny agjoud 10 aNeJ3 '3UnUB ‘3¢l AUBIHW 10 ‘UNe.g-NEJS ‘[unp aGUe4 ‘UIBP|
N3IoNv

VHdV

Vilid

NIIVINV AHOITHAJHON AN TILLSIAD

ViVA

28



JUoMIUIBSSD)-BIRA

JJOMJUIBSDD)-BTRA

JJOMJUIBSID)-BJRA

/7 3WeS Seaqn) /7 3WeS Seegn /7 3We6 Seegn
167 9195 1IopA-BYdEY 167 91195 1I9AA-BI 167 919G LISAN-BIBA
PR U SurBwiN uaBunJapJo}

710 Wi I8]3nz |oAgew pun 313nzgous « 710 ~SNBJSH 3gIUs3 N NS o ajnJag
uagunuelq usuosods3unayn4 pun saenIu| 10 SUISLIBPUILID PUN SLISISNU JLPNS o
710 93nsuy8ue] ‘JnJeg JOBIPUBISUSPO] « 710 a1p Yreudue auuad yois 1uai3e3us o 710 ANJBN| SYISLIB[ISUN ‘BydsljRIds «
710 JOIPLIS3SNE LIOJUIOY JNE o 710 yipdods o 710 3nsnjasiad
LYVvSN3Iga

PUBH Jop UOA

1>(3ILISPUBISISPIAA J2J0IS UOI1RN3UBULIBAA WpIS| PuN Ui} Y98 s3j[e Hadydl|
710 W Jod.Qy| Ja3iyen| pun J3|Igess « 710 4213 JW 42dIQY JUISIWIBUAD o 710 -3omag Jain3 W JoduQy JOIPIR) «

uaypIi3adsne IR 13nUSUan 1SBYDIST UOA |YnJan) pun LIppRNS
710 ‘WYBUIOA ‘YoYUSPRLYNZ 710 9zJ3y2q ‘Snu ‘fjoAdowny 710 13UIMUPS] ‘BUNWWNG SUSGOYaS
IDNZYOA FHOITUIJUON ANN SNIANIJIFTHOM S3A LV
10 LUES ‘Bluam :BWNLJ| T10  YIYRYISUSPID| ‘YOUUSGUR) DWINE| o 10 UDI2UBISEIUR) ‘US3I|{ WIOA :BUINEI]
10 WES|OUD pun Jai} B[S assiugialasage] Jop Suninjemag 10 JB|UDS JOPUBYISLILID J3GE UIYDID)|
710  UsHaUuUeSY U333 SIYBjSPUBISISPIM o 710 2IN3 ‘pURIDLIBUSZ JBIYDS « 710 JNe SUUR3 SUSBIOWYNIS JY2IS »

(wozsauye( 3|ymi-iypnay) 710 Ua}aZ U3salp NZ Ypoys3unisia « (ueBIe3sURLDRI( SIOMUIH ‘PUIMISGURH
710 S9JYE[ SOp pun 10 (J2WWIOG) Sauye[ S3P puN o 710 USIUIAA Jo.BPY) S2UYE[ SOp pun o

(puagy Jaynu} ‘Se1HwIop) (yoeuanly ‘SenA) (sSeniuyoeu ‘susBiowynuy)

sade| sep UsyeZ-eydey so8e| SOp USNSZ-B1 USp sade| Sop 1o Z-BYBAJOP Ul SIyE}
710 Uap Ul 81391 pun pUJINEPSNE o 710 NZ AIJRIIUL AR 'UDISUB|OLID 10 -s3unysia] ‘YDIRUUSIP! JSUIMLDSI]
N3IWHLAHYOIG
710 1503 SUPIR| JoyD Sew o

uJIY) pun
710 U553 SUIMUPS oy Sew o 710 U553 SOULIEM BUIS3 SeWl o

29



10 USBSHIBUILDSI) Ul BISSBIYDBU SUNWIYBUIYBAA 10 US(JDIUSS JIU HISN|A UUEY
¢elA SBp 10 SNPIRIO Jny »PUIgS|YNIRSK USSNBSURIYQ [9PUIMUS ‘Usdunuiyau
10 1JSI1JIA ‘[BIA NZ WS|[B UOA JWWIU o uaqUe4 710 <IeMSaUUIS 3]fe Jne Lpljpuydwasagn «
710 USWWR|Y2S Wnz 1319U o 710 931)[eYne ‘3|YDS ‘23I[[eus| JyeM 710 USZIRWLPS ‘YI|puldwassuniyniag «
1JSPUILLIDA 710 usBNYy/ JSp Usuuaig e pIgIagN
710 SPRUILISID) pUN YonIaD) « 710 Yipuydwspuslq pun -l « 710 JIRIHA UUISSIIQ) SRS o
ANNIS
710 UOJOUOW 15| SWILIAS o 710 uspa.Uaqn 1YOOW 710 [oIA 1pLIds ‘pusjiemypsae ‘3isey
710 USSSO[YISIoA ‘BUBYLIOM O 15! o 710 UaJBIfJaA NZ Sunyds.iaysg aIp pun e 710 USpe4 USP JIS| 1BIIA o
10 JAMUPS (B} Uayauds ‘Wes3up) T | 0 USpJam Nz Ine| pun peyds ‘nzep 1518U o 10 PUISNOIS
JHOVYdS
10 [BJUBWIRUSS 10 [BUOROWS JSI ‘JNE [[PUYDS ISNelq o 10 (Ige[sSunuwwns o
clo UISIPISU JSYO 35! o clo JeqziaJ pun 3IpiNpasun 1yd13)| 15! clo Yoipsaue
710 3nNULIMUPS 710 uloz pun Jsduy/ Nz 131U 710 |OAUS3OS o
3THN43D
10 UBJJBIINE JYDIU LIS UUBY| ‘BiBIuN « T 0 US|ISHN NZ IRA3I9M YSMUDS LIS INT o uslyaujne
710 apnw 315193 Yo 151 yaIs 710 LPIU SANBN| UURY| ‘LI[SSITIDA o
usgeBjNy UOA 10 JUWILIRAN ‘Z1934y3 JoUSgRLILIAAN « 710 USSSO[LISIUBUN PUN J3LISUN YO 11
710 3unsg JUnz a3ue| Jyone.q . 710 J9YQ 1234QU puN 1S 710 USYUBPID) 3[3IA NZ ‘LISLIUSZUONUN o
710 uassIuiaug usuSBUBSIRA UB 19RY o 710 ypsHsIuoRLd 710 SPNUPYSZ J3UN YO YIS YYD o
10 3igoi8uypeUUN PUN JNJS JBYO 15! o 10 3nuaB JueUa|0} WDIU 1O 151 10 sQAJRU ‘BIynaun
10 JOMUPS 1|8} USHUSPUIEN| o 710 1IOM 91Z19] Sep Wia3 Jey 10 Bigewjadauun ‘Yeypesyoam «
10 wes8ue| pun Sij[eLaMUS 10 JY3s NZ PPp|[93U| USP JU0IG o 710 [oqIsuasIagn ‘YepRaUYdS

VHdV

Vilid

1s139
VIVA

NAGHIAHISAT AHDI'TIAdON ANN AILLSTH)

30



Seapuagn Seadagn Seapuagn

T 10 13D[RS SBURZ JpO SBPIRISHPIP s T | 0 12595 SOPUBLIURIG 'SSRBYDS o 710 ) UDPO}
710 JWIR|YISIOA ‘US| |OMYISAS 710 I9UBMeA YIq)as 1ziausd 1apunziud « 10 $Se(q
JLNYHWIITHOS
o WPIB| pUn [BIA 1R o

uasunpuamuy/ usBunpuaMuy UagjlYy 3unqUeLIaA 3NB(G ‘USXIS] SZIBMYIS
10 USIYIN3) PUN US{e3) dUISy Sew 10 SUIDY| puUN Sz} dUISY 1BJ1IAA 10 '3UNeJq ‘pjunp ‘BuUngUBKBARYUNQ o

710 O3IUA'UDI|H BYIM o 10 SYDBMISSGEMIZIPUIG uaBuUNGIaY UUSXD0UY UISd Seu ‘yd|
710 dwsp( ‘nesydwiA ‘3i3iey o 710 BN 710 -puydwasauNIYNIag pun -ZIBWYS «
710 SSB|Q PUN 1PNy B 10 USUOIPRRY UBYDSIZIa|[B NZ 1518U o 710 3210 o
710 3m3y o 710 YIpuldULIBUULOS « 710 31yonug ‘uunp ‘Snejuswesad Ly o
710 Sunispuosqesysdissni4Siddnyds>pip 710 1212453 1910.93 JOpuUNZIUS o 710 5pQ.ds ‘ISl ‘Usd0u} o
1NVH
710 ZUe|9) Jydwings « 710 neyydoy) aydijpuydiausuuos « 710 sojzuej3 «
710 41935 710 USNEBJ3.3 SIBINSZION o 710 JERH SOUPI| o
710 3ma} pun Siddnyps « 710 |[eJSNe.eRH JOSIHIDZION o 710 8iddnuis ‘apouds ‘uspouy
JYVVH

uaneX[R8eN| ‘SISSI pun U0 puIs
710  'usBungays] pun ua|ny Uagey [a3eN

710  uaBuniaBeuig agiem PPIPSAA [P3BN 710 3unpunzjuspaqaBeN « aYdBypURH
10 JOMUDS TN} YBY 10 gy e 10 Jap Ul US}{E- 3[SIA ‘SPUBH SUUNP
JANVH
10 WY JaJoMyds 10 J9PUNZIUS 10U ‘gIay BUI[RD) o 10 3¢n4 ‘OpUBH B
710 US3UN|UIWEBSUBISSSBAA "DUDP() o 10 Jdoy| JaBizny « 710 350U ‘BUNGIaY IR1S SHUSPD)
710 SSNSU3 W USBUN|IPMUISHUSJRD) 710 1910433 35BN « 710 PPIYISa3uUN J3po SLUPZ «
710 BunMydS Ul WesSue| U JUILOY 710 UB J3)JO IS 13B|YdS o 710 1197 USLS[e} Uz 93Ul 1N} «
710 SNE JPIU JYDIoM o 710 3SIOMIYR] JONISSUZ3E NZ 138U « 710 PSRy ‘Sijeddez «
10 wesBundamaq o 10 SMBIS PUN JYD19] JZUMUDS o 10 JUUBdSIOA 1935
710 Bnyoimadiagn « 710 gIvY YO PUIM Iy /WYl o T 1 0 J498By'nZ JOMUPS JUWIUIPIMIBISIUN

YILSNWSONNDIMIG ANN NVEUILUON

31



(UarzUBNWINAS ‘USYPNEY

U UL NZ 15SI3IaA

10 [0YOM|Y) U[RIHWISSNUSD) NZ 1319U 10 JUBM JPIU ISIN(T JUIWIU
710 13BISSN|{ SYBYIYRU [SIA NZ PULLY o 10 >}BIS NZ 1ZINM pUn IS I551IagN uspuydwasaundies
aJapue sfe qe SNBYWIS|YRS Jop Sunpunziug 710 SOUULUISIGUN ISPO SIPU[RSUIIM
710 JJ9MUIS PUN NZ JSIPIS| JWIU o 710 pun SunJsnestagn Nz Sun3iB| « 710 3IUSM NZ JSPO [BIA NZ 1SS! o
710 US55 WaP Yoeu SLB|YdS « [ynag Jeanep.AUN JapUBURYIINP
10 3|YnIsIR4 pun -WIB|YAS o 10 ‘IIBy2un Nz 3818U YIS Juunp 10 "Y2UNPUSYRSIMZ ‘Bigjed[8auUN ISSI
710 1O NZ PUN [SIA NZ USMYIS NZ 1SS! o 710 15Un(Q JoJeqsun « 710 1addy Jspujesyoam «
710 sopadde « 710 1maddy Jadeqsun YagunygioH « 71 0 usBunyeg n uspaXBIgEWR3UUNIYNIS «
SNNAIFHOSSNV ANN THNIIOYIDNNH
10 PUNMUISUISIBUYE
710 UDYBI4 BYIPM o 10 USIN|GYRSIBUYEZ NZ Sundiap| e YIpuydwssuLEM pun -3)(ey
710 USBUNIBLPNMUISIDJUYEZ ‘UIRISUYEZ 10 JQUBLIA g[8 o 710  ‘Syeuessuey ‘duyez a3igewe3aiun
ANHVZ
710 US[|OMUST 710 sadJsH ‘uaddr Jap Sunpunziug « 710 SsB|q ‘SISSII ‘U203 ‘UUNP ‘[BUILDS o
N3ddi
710 udaduwip aYdIeds ‘apjunp
usBunn|gINeYIRPY 710 98uLIuadny apjuNnp
[0 UBISSNYUSUEI| [SIA NZ 1o INBYIRPY S1GUBHA 33 1o USUDUIQAPUES ‘UsBNY U] «
710 uaBunJa3e|URINBUISPY 931139} 710 Uadnyy Jop uauuUg SNe >Pijg wap
o PG JABANULISMYS o o ISAPIPUYdWSPUSIG PUN I o WPpIom Jopo 1810539 YO PPIG
710 apnw ‘a3e.) 10 U9BUNIQISYSS uRwIwIl
710 URJBIILS ‘WIRJYIS o 10 aineyapuIqUasny Jop Sunpunziug . 10 ‘UISUIMZ ‘UDHINZPIT SISOAIRU
N3oNv

VHdV

Vilid

ViVA

NATHIAHISAT AH)I'TIAdION NN ILLSTH)

32



JJomjwesany-eydey

JIOMJUWIBSID) BN

JJOMJUIBSDD)-BJRA

1€ auas eardagn 11 € auas Seardagn 11 € auas earagn
I 2U3S LRMERId I 2U3S LAMERId €€ 3US LA BIRA

ZJB|d USIWUWEISI3UE 710 9SIOMSUS}BUIDA SJUBYS 1ov3nE | 2Ip
710 USUISS SUI3 JIU ISSBIISA 1o USQRISZUBUILIO(T » 710 3yNney 3asydam ‘sojs3UNISNUSLIO «
710 UB JaWNIZHSSg Yney « us1eriodsjdurey| Jopo 710  °pujnzsiyiuidulq ue sopIA 13uej
710 JUSS USSDO[IRA JIOJUIOY| ‘STXNT o 1o U91IELIOdS SUIRIONISH JUBM o 710 [9SY29MSIIQ) WinZ Sungis| ‘183sun o
LYVSNIga

US3UNIQIS BSQAJRU

uagun|uiwesuesyx3Issn4 pun ‘UszIaWILSYdoy ' HusRD
(SIydu.g BUILISY ‘US|YQUUIGaN)) T 10 ‘USZIBWYDSZNAUY -USNY ~USDNIBN

710 USTIBUBDINBYWIS|YIS (a0 3inuejduwey puEsyIaM puiRqaLy]

710 JUBISUO Yomyps ‘Jduunp USZIBWILPS T1 0 9INBYWRIYRS INeH) USBUNpUNZILT « ‘PURLBISLIPR[R PUSBULIPLRIND PUSYRIZ
[0 UauaIsing ‘Uajdoyy ‘UaLpog ‘Usuualg « 710 W3J|[B JOA 'ZISWYIG UOA 1y 3pal o
awned| anssaidop NILIFHINWVYN 391dNVYH ANN dALZYIWHOS

10 '2UBMUDS JPO JB|YDG JISOUWINE] o SUOH JagJ0J3 sne Ua|[e4 ‘DwneuisSund
uaje|yds a3ue| Jdwey pun 710 |OHIRA 'SO[aUN ‘[OAISBUR DN

710 dyss uuey‘sBerioun pne IBIpNN e 7 | 0 3oLy} YaN24 UOA :BUINRI] UIS 1YDRJYds Ye|YdS Uy 1emz yeu ydsid
JOYIOAN WISSSBUYEY 190 USLRUpUR.Y glomydSIYEN| 10 -A1'4DBM SIUDRU PUIM 1IQ1SIBIBLIS
710  -SUORJU| PUN-INBYWISIYDS Ny Sif[Rjue o 710 TYORUISNIA| WN USBUNIOISIRIYIS o 710 BL11Z ‘1Z3ee8)NE SUSGIOW

(wazseuye( a|yny-yonay) 10 JOPA WYJIRY 189G USPIaMISDg o Q)BY JoUPOIL N YNBNZ PUIAA |9
710 SaUyE[seppun e 7 | 0 (JoWLIOG) Sauye[ S3P PuN « 710 -UDMISTIIAA 'UYQ4 19G ‘SauLe[ SIp

(puagy Jaynu} ‘Se1HWIoN ) (yoeuaanly ‘SeniA) (s3emiwyoeu ‘susBiowyny)

sade| sop Usiaz-eydey S93e| SOp UHoZ-B1d S93e| SOp 19Z-BIeA
10 USP NZ UBD) Ul JOMUPS JWWOY « 7 | O Nz 3|[BJUeJQlS pun -SHIUMUED| 710 Jap Ul 3|[BJUBIOIS PUN -SHIUMUED|
N3IWHLAHYOIG

uasiedg uagJay

UDIWWONRq 1IU 1324 ussiadg ‘UBIBYDS ‘USUR1Hq duisy Sew ‘Usyg|q
10 ‘USWIR|YSIRA apNpotdyyijn 710 U)ZINMB3 %JB3S SUISY| 13B.11N 710 SUPNUSSINH PUN YO ISOYOY «

33



