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Allg. Botschaften der
Ayurveda Medizin



Gesundheit ist ein
Ordnungszustand, den der
Organismus von ,,Innen”
heraus aufbaut



VEDA
Wissen, bzw. Intelligenz

Man versteht darunter die
ganzheitliche Intelligenz der Natur
— die Gesamtheit aller Naturgesetze,
die das manifeste Universum von
einem unmanifesten Einheitlichen Feld

aus verwaltet.
(Hagelin J.S., Is consciousness the unified field? A
field theorists perspective; Modern Science and

Vedic Science, 1, 29-87, 1987).
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Maharishi Vedische Wissenschaft

Maharishi-Technologie des Einheitlichen Feldes

Die Technologie zur Verwirklichung von dauerhaftem Weltfrieden

Objektiver Zugang

Vereinigung der vier fundamentalen Kraftfelder

Elektronische

Subjektiver Zugang

Direkte Erfahrung des Einheitlichen Feldes

TRANSZENDENTALE
MEDITATION

Tec i “.|  Elektro- ] Schwache Starke m_, ok reatt
llI:]tjhnOlOgle Lx magnetismus | [Wechselwirkung ‘,\\"cchsch\‘irkungé Gravitation
Kerntechnologie e STl

I Elektroschwache

Vereinheitlichung
Grole
Vereinheitlichung

Maharishi Supervereinheitlichung

Technologie
des —>
Einheitlichen !

Feldes

Transzendentales Bewubitsein

EINHEITLICHES FELD ALLER NATURGESETZE

Gesamtpotential des Naturgesetzes

Veda
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PHYSIOLOGY

HEAD OF STATE

I PHYSIOLOGY OF SOCIETY

INDIVIDUAL PHYSIOLOGY |

IMMUNE  REPRODUCTIVE  MUSCULOSKELETAL
SYSTEM SYSTEM SYSTEM

NEURON LYMPHOCYTE HEPATOCYTE RED BLOOD CELL  OSTEOCYTE
CARDIAC ALVEOLAR RENAL
MUSCLE CHLL TUBILAR Cuut;  MYOCTIE. | XERNTMSOCYER
CELLS

L]
Pure Intelligence
expressing itself in the genetic information of DNA studied in modern Physiology

UNIFIED FIELD
of all the Laws of Nature
Unity of Information Units, Prw:ssins Units, and Structural Units
{three-in-nn‘e structure)
Self-interacting dynul:ws of the Unified Field

Rk Yeda

Sarithita of Rishi, Devata, Chhandas
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Maharishi Vedische
Wissenschatft
Physiologie

Manifeste Ebene

Organsysteme,
Zellen, DNS

Unmanifeste Ebene

Veda und
Vedische Literatur
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Universum
Vishwa

Korper
Sharir

Geist

Manas

Veda

Se I bSt - Atma © Dr. L. Krenner
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Ordnung und Gleichgewicht
kann auf Dauer nur durch eine
direkte Verbindung zwischen
Korper, Geist und dieser
transzendenten
Bewusstseinsebene
aufrechterhalten werden

© Dr. L. Krenner



Jeder Mensch hat das
gesamte Know-how um
Ordnung aufzubauen und zu
erhalten in sich

Die menschliche Physiologie
Ist die perfekteste Apotheke

rrrrrrrrrrrr



Die verschiedenen
Therapieansatze der Ayurveda
Medizin unterstitzen die
Selbstheilungskraft des
Organismus.

© Dr. L. Krenner






Schulen des Ayurveda (1)

,2Wellness Ayurveda*“
Anwendung von Tellbereichen

Familientraditionen
Erfahrungsheilkunde

Universitarer Ayurveda
akademisches Studium

© Dr. L. Krenner



Schulen des Ayurveda (2)

Maharishi Ayur-Veda

Ganzheitliche Form des Ayurveda:
Bewusstsein-basierte Medizin
Ruckfihrung auf die
jJahrtausendealten Wurzeln der
Ayurveda Medizin mit Integration
moderner, westlicher,
medizinischer Standards.



Maharishi Vedische Medizin
Die 4 Hauptsaulen:

e Maharishi Yoga
— Transzendentale Meditation
e Maharishi Jyotish
— Vedische Astrologie (Ved. Mathematik)
e Maharishi Sthapatya Veda
— Vedische Architektur
e Maharishi Ayurveda

© Dr. L. Krenner



Definition Gesundheit
Gesundheilt ist Ganzheit

"EIn Mensch ist gesund,
dessen Physiologie (Doshas),
Stoffwechsel (Agni), Gewebe (Dhatus)
und Ausscheidungen (Malas)

Im Gleichgewicht sind und
dessen Seele (Atma), Sinne und Geist
(Manas) sich dauerhaft im Zustand
iInneren Glucks befinden"

Sushrut Samhita, Sutrasthan 15.41

© Dr. L. Krenner



Doshas
Funktionsprinzipien

e Vata - bewegung
Transport, Informationsverarbeitung

e Pitta - 7Transformation
Stoffwechsel, Verdauung, Emotionen

- Stabilitat

Struktur, Zusammenhalt, Ausdauer

© Dr. L. Krenner



Konstitutionslehre

Jedes lebende System beinhaltet eine
Individuelle Mischung der 3 Doshas:

Vata - Pitta — Kapha

Geburtskonstitution — Prakriti
Derzeitiges Ungleichgewicht — Vikriti

Erworbene Konstitution entsprechend dem
Alter und den Lebensumstanden —
Dehaprakriti

Wiederherstellung der Konstitution -
Prakritisthapan

© Dr. L. Krenner



Tag- und Nachtrhythmus

der 3 Doshas

Mittag

12.00

10.00 14.00

Vata

6.00 18.00

24.00
Mitternacht

© Dr. L. Krenner



Tages- und Jahreszeitenrhythmus
der 3 Doshas

Sommer/Frihherbst
warm

12.00/24.00 Uhr

22.00/10.00 Uhr 14.00/2.00 Uhr

PITTA
Stoffwechsel
Transformation

KAPHA VATA

Stabilitat Bewegung

Frahjahr
kihl, feucht

Spatherbst/Winter
kalt, windig, trocken

18.00/6.00 Uhr

© Dr. L. Krenner



Maharishi Ayur-Veda
Dhatus - die 7 Gewebearten

e Rasa Lymphe
e Rakta Blut-Partikel
 Mamsa Muskelgewebe
e Medo -ettgewebe
e Asthi Knochengewebe
e Majja Knochenmark
(alles im Knochen eingeschlossene, auch das ZNS)
e Shukra Fortpflanzungsgewebe

(Eizellen, Samenzellen)

© Dr. L. Krenner



Maharishi Ayur-Veda
Diagnostik
Grundprinzipien

e Darshana Inspektion
e Sparshana Palpation

(inkl. Pulsfuhlen)
e Prashna Befragung

© Dr. L. Krenner



Maharishi Vedische Medizin

».  Die Vedischen Therapien R
“,, beleben die Ebene des Veda .
Korper %, o
Sharir %, o
Geist ““ ’0’
Manas ., ”0’

Veda

Sel bSt - Atm a © Dr. L. Krenner



Maharishi Ayur-Veda
Therapieansatze (1)

Bewusstseinsentwicklung
Beseitigung von
Pragya aparadha,
dem Fehler des Intellekts

Ernahrung
Lebensstil
Tagesroutine
Jahresroutine
Heilkrauter
Entschlackung

Yoga/
Transzendentale
Meditation

Ahara

Vihara
Dinacharya
Ritucharya
Dravyaguna
Panchakarma

© Dr. L. Krenner



Maharishi Ayur-Veda
Therapieansatze (2)

Musiktherapie Gandharva-Veda
Aromatherapie

Farbtherapie

Pulsdiagnhose/-therapie Nadi Vigyan

Vedische Vibrationstechnik

Vedische Urklangtherapie

Vedische Astrologie Jyotish

Vedische Architektur Sthapatya-Veda/Vastu

© Dr. L. Krenner



Maharishi Ayur-Veda

Diese Vedischen Therapieansatze
werden sehr individuell auf die
Grundkonstitution, den
gegenwartigen Zustand des
Organismus und die

Umgebungssituation abgestimmt.



Maharishi Ayur-Veda

Dabel spielt die arztliche
ayurvedische Anamnese, die
schulmedizinische und
ayurvedische Befunderhebung
und Diagnosestellung eine
zentrale Bedeutung.






Verdauung
Transformation, Verfeinerung
Nahrung

unter Einwirkung von

Agni

Malas Ama
Dhatus

© Dr. L. Krenner



Ernahrung

e angepasst an die individuelle
Konstitution und gegenwartige
Verfassung

e die Starke von Agni (Verdauungskraft)
e das Ausmald der Ama-Belastung

e Faktoren wie Jahreszelt, Tageszeilt,
berufliche und private Lebensituation,
etc.

© Dr. L. Krenner



Praktische Gesundheiltstipps



Allg. Ernahrungempfehlungen

1. Essen Sie nur, wenn Sie richtigen
Hunger verspuren.

Essen Sie erst, wenn die
vorhergehende Mahlzeit
vollstandig verdaut ist (ca. 3 -6
Std. nach einer Hauptmabhizeit).

© Dr. L. Krenner



Allg. Ernahrungempfehlungen

2. Uberessen Sie sich nicht. Der Magen
sollte nach dem Essen nur zu etwa
3/4 voll sein.

© Dr. L. Krenner



Allg. Ernahrungempfehlungen

3. Essen Sie In einer ruhigen und
entspannten Atmosphare. Wahrend
des Essens sollten Sie nicht lesen,
arbeiten oder fernsehen.

Essen Sie immer im sitzen.

© Dr. L. Krenner



Allg. Ernahrungempfehlungen

4. GOnnen Sie sich nach dem Essen 5 -
10 Minuten Ruhe (beguem am Tisch
sitzen bleiben, oder ruhen, aber nicht
schlafen).

© Dr. L. Krenner



Allg. Ernahrungempfehlungen

5. Das Mittagessen sollte die
Hauptmahlzeit sein, Fruhstuck und
Abendessen sollten kleiner und
leichter selin.

Z.B.:
Frih: warme Getranke, getoastetes Brot
mit Honig, Kompotte
Abends: Gemusesuppen

© Dr. L. Krenner



Allg. Ernahrungempfehlungen

6. Das Essen sollte frisch zubereitet,
wohlschmeckend, bekGmmlich und
warm sein. Vermeiden Sie
aufgewarmte oder abgestandene
Speisen, Mikrowelle, Dosenessen
und Tiefkuhlkost.

© Dr. L. Krenner



Allg. Ernahrungempfehlungen

/. Wahrend, bzw. eine Stunde vor und
nach dem Essen nur wenig
Flassigkelt zu sich nehmen.

Vorzuziehen sind heiflde Getranke
wie z.B. heil3des Wasser.

© Dr. L. Krenner



Allg. Ernahrungempfehlungen

8. Vermeiden Sie bes. abends schwere
Nahrungsmittel wie Fleisch, Wurst,
Fisch, Joghurt, Kase, Buttermilch,

Topfen und frittierte, oder fette
Speisen.

© Dr. L. Krenner



Allg. Ernahrungempfehlungen

9. Benutzen Sie Gewlrze, denn Gewdrze
machen das Essen nicht nur
schmackhaft, sondern kbnnen auch
den Verdauungsvorgang
unterstutzen.

© Dr. L. Krenner



Gewdlrze
zur Starkung der Verdauungskraft

Ingwer (Shunthi)
Kreuzkummel (Ayaji)
~enchel (Madhurika)
Koriander (Dhanyaka)
Basilikum (Tulsi)
Schwarzer Pfeffer (Maricha)
Langer Pfeffer (Pippali)
Kardamom (Ela)
Bockshornkleesamen (Methi)
Wilder Sellerie (Ajuwan)
Asafoetida (Hingu)

© Dr. L. Krenner



Allg. Ernahrungempfehlungen

10. Essen ist nicht nur ein notwendiges
,Ubel“ um den Hunger zu beseitigen;
Essen ist ein grundlegender, zentraler
Vorgang des Lebens (Aufnahme von
Intelligenz und Energie auf der Ebene

des Korpers, der Sinne, des Geistes, des
Gefuhls und der Seele).

Sie sollten sich nach dem Essen frisch,
energievoll und wohl fuhlen.

© Dr. L. Krenner



Beispiel flr einen
Entschlackungstag

Vorherige Abklarung erforderlich:

* Prakriti - Vikriti
* Kontraindikationen
(Erkrankungen)
* Agni
* Ama
* Bala
* Lebensumstande

© Dr. L. Krenner



Entschlackungstag
nicht fasten

Friuhstuck

e Glas lauwarmes Wasser mit 1 TL
Zitronensaft und 1 TL Honig

e Kapha Tee, oder Ingwertee

« Reiswalffeln

e ev. warmes Apfel-Kompott

© Dr. L. Krenner



Entschlackungstag

Mittag

e Verdauungsaperitif:
1 TL Ingwersaft, 1 TL Zitronensaft, 1 TL Honig
und 1 Msp Steinsalz

« \WWeisser Basmatireis

e Gekochte Zucchini (ohne Fett)

e Nach dem Essen trocken geristete Fenchel-
und Kreuzkiimmelsamen kauen

© Dr. L. Krenner



Entschlackungstag

Abend

e Reis-/Zucchinisuppe (ohne Fett)
e Reiswaffeln, ev. mit Honig



Entschlackungstag

/wischendurch

e Reiswaffeln, ev. mit etwas Honig
oder eingeweichte Rosinen

© Dr. L. Krenner



Entschlackungstag

Getranke

e Helldes Wasser (ev. mit Ingwer gekocht)
e Kapha Tee (Pitta-/Vata Tee)
 Medha Tee

Entschlackungstag Ende:
Frih schlafen gehen (21.00 - 22.00 Uhr)



Gewurzmilch als Schlaftrunk

Wenn moglich Bio-Roh-Kuhmilch (nicht
homogenisiert, nicht pasteurisiert) ev.
mit etwas Wasser mischen, je 1 Msp.
Ingwer, Gelbwurz, Safran und
Kardamom und je %2 TL Winterkirsche
(Ashwaganda) und wilden Spargel
(Shatawari) dazugeben, kurz
aufkochen, abkuhlen lassen — unter 40
Grad C, 2 TL Honig und %4 TL Ghee
dazugeben.

© Dr. L. Krenner



Hellpflanzen

* Withania somnifera
Winterkirsche

* Bacopa moniera
Brahmi, Nabelkraut

* Convolvulus pluricaulis
Ackerwinde

* Glycyrrhiza glabra
Sussholz

© Dr. L. Krenner



Krautermischungen

~ Amrit Kalash - MA4 und MA 5

_Nektar der Unsterblichkeit*
wirksames Antioxidant

* Senioren-Rasayana - MA 3

unterstutzt Nervensystem, Prana,
Sadhaka und Ojas

© Dr. L. Krenner



Massagen

- unterschiedliche Arten von Krauterolen
- unterschiedliche Massagearten

Wirkungen
a) ausgleichend, harmonisierend

b) nahrend

C) reinigend

© Dr. L. Krenner
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Massagen

Anleitung zur Selbstmassage
auf Homepage
Ayurveda
Gesundheitstipps:

www.ayurveda.at/aktuell/Gesundheitstipps/oelmassagenl.htm

© Dr. L. Krenner
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Maharishi Vedische Therapien

Heillung Im Sinne der Maharishi
Vedischen Medizin bedeutet
,Ganz-machen, sich der Ganzheit
bewusst werden, in der Ganzheit
des eigenen Selbst gegrundet sein
(Swasthya).



Maharishi Vedische Therapien

Unserem Organismus die
Maoglichkeit geben, das, was er
schon kann, noch oder wieder
besser zu tun — namlich

Selbsthellung =
Heilung von ,,Innen”

© Dr. L. Krenner



Herzlichen Dank
fuar lhre Aufmerksamkeit!




Maharishi Vedische Medizin

Literaturempfehlung (1)

* Maharishi Ayurveda Lehrbuch in deutscher
Sprache: Handbuch Ayurveda, Dr. med. E.
Schrott, Dr. med. W. Schachinger; Haug
Verlag, ISBN 3-8304-2106-0

* Ayurveda fur jeden Tag, Dr. med. E. Schrott
Taschenbuch, Mosaik Verlag



Maharishi Vedische Medizin

Literaturempfehlung (2)

* Standardwerk Uber den theoretischen
Aspekt der Maharishi Vedischen Medizin:
Human Physiology: Expression of Veda and
the Vedic Literature, A Textbook of Life; T.
Nader, MD, PhD, ISBN 81-7523-017-7

* Artikel Uber Maharishi Vedische Medizin
als pdf-file im Internet:
www.ayurveda.at/info.pdf



Maharishi Vedische Medizin

Wissenschatftliche Literatur

Zusammenfassungen der Studien unter:

- www.ayurveda.at/research.htm

- www.mum.edu/physiology/research.nhtml

- www.mum.edu/inmp/publications.html

- www.ayurveda.at/Ayurveda/pdf/
zusammenfassung-d-zam-100408.pdf




Angebote der Osterreichischen
Arztegesellschalft fur Ayurvedische Medizin:

* Arzteausbildung
* Kurs fur Puls-Selbstfuhlen

* Seminare fur Transzendentale
Meditation und Yoga

* Arztliche Konsultationen
* ambulante Panchakarma-Kuren

*ayurvedische Gesundheitsprodukte



Ayurveda

Maharishi Vedische Medizin

Dr. Lothar Krenner
Arzt far Allgemeinmedizin
Osterreichische Arzte-Gesellschaft fur
Ayurvedische Medizin
Maharishi Vedische Medizin
Mitglied des Dachverbandes Osterreichischer
Arztinnen und Arzte fur Ganzheitsmedizin
1080 Wien, Piaristengasse 1
Tel: 01-5134352
eMail: lothar.krenner@ayurveda.at
www.ayurveda.at
www.ayurveda.at/krenner
www.ganzheitsmed.at



