o3l 32 AYURVEDA

S

& ek ¢ T
- - '_kf«g 3 e &
At %




DAS GESCHENK DES KORPERS

Einen Korper zu besitzen ist fiir uns
so selbstverstindlich, dass wir tiberhaupt
nicht auf den Gedanken kommen dariiber
nachzudenken, was wire, hitten wir ihn
nicht. Die Vorstellung davon kann die
unterschiedlichsten Gefiihle auslésen. Es
lohnt, sich mit dieser Frage zu beschifti-
gen, um das Bewusstsein fiir den Korper

zu wecken.

m Text: Kerstin Tschiinkowitz*

er Korper gleicht einem Haus, er bietet Heim,
Schutz, Geborgenheit und Riickzug. Es gibt die
die

zum einen das Haus versorgen und zum anderen Dinge,

unterschiedlichsten ~ Transportleitungen,

die nicht mehr benétigt werden, abtransportieren. Da
gibt es eine Feuerstelle, die wirmt und auf der die Nah-
rung zubereitet wird. Alle diese Leitungen wollen gewar-
tet werden, um die Abldufe in einem reibungslosen Fluss
zu halten.

Der Korper ist fiir die Seele und den Geist die essen-
tielle Voraussetzung, um sich in der materiellen Welt zu
manifestieren, sich auszudriicken und Erfahrungen zu
sammeln. Aus diesem Grund bedarf er besonderer Fiir-
sorglichkeit. Der Kérper will innerlich und dusserlich
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gereinigt werden — sowohl in materiellen Belangen als
auch in feinstofflichen Bereichen.

Nur wenn Atman, die Seele im Koérper, prisent ist,
kann die menschliche Wahrnehmung iiber die Sinnesfi-
higkeit Bewusstsein entwickeln und sich durch Hand-
lungen und Motorik ausdriicken. Der Gleichklang und
die Harmonie von Korper, Geist und Seele ermoglichen
eine gesunde Entfaltung auf physischer, mentaler und
spiritueller Ebene.

Wer oder was ist die Seele, die in allen Kulturen und
Religionen benannt und von den Philosophen gesucht
und umschrieben wird? Die vedische Philosophie be-
zeichnet die Seele als die Bewohnerin des Korpers. Sie ist
unsterblich, unverletzlich, sie ist

und trige das

Wissen aller Zeiten sowie das universelle Licht in sich —

Die Seele benutzt das Gefihrt des Korpers, um sich
auszudriicken, und den Geist, um die Zusammenhin-
ge der Welt zu erkennen und Erfahrungen zu sammeln.
Was auch immer geschieht auf kérperlicher oder men-
taler Ebene, sei es Schmerz oder Verletzung, die Seele
ist vollkommen und kann nicht verletzt werden. Sie
bewegt sich durch den wiederkehrenden Verlauf von
Geburt und Tod und sucht durch die Verkdrperung
ihre Vollendung.

Dem weiblichen Prinzip der Urnatur (Avyakta-Prakri-
ti) entspringt alles organische und anorganische Sein.
Sie entsteht aus den drei Grundprinzipien, den
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(grosse Eigenschaften), Sattva (Licht), Rajas
(Energie) und Tamas (Materie). Die vedische Philoso-
phie besagt, dass sich zu Anfang der Schopfung diese
drei geistig-seelischen Prinzipien in Harmonie befan-
den. Durch ein zunehmendes Ungleichgewicht dieser
Krifte und den Ausdruck der Urseele (Purusha) ent-
stand das Universum. Dieses zeigt die unendliche Viel-
falt unserer Erde und des Kosmos.

Die erste manifeste Form, die aus der Urnatur hervor-

geht, ist

die kosmische Intelligenz. Sie enthilt

BEZIEHUNG ZWISCHEN GUNAS
UND DOSHAS

Die drei Gunas sind flr die Samkhya-Philosophie universelle Qualita-
ten, die fiir die Erschaffung des Universums ebenso unverzichtbar

sind wie die drei Bioenergien Vata, Pitta und Kapha.

Zwischen der Manasa-Prakriti und der Deha-Prakriti gibt es keine
direkten Entsprechungen, aber eine wechselseitige Beziehung, die die

folgende Tabelle sehr gut nachvollziehbar werden lasst.

Sattva Rajas Tamas
Vata Klarheit Hyperaktivitat Verwirrung
Kreativitat Nervositt Richtungslosig-
Leichtigkeit Angst keit
Sorge Unentschlossen-
Mangel an heit
Erdung Traurigkeit
Kummer
Pitta Wissen Aggressivitat Wut
Einsicht Konkurrenz Hass
Verstandnis- Macht Neid
vermdgen Prestige Eifersucht
Erkennen
Kapha | Liebe Anhaftung tiefe Verwirrung
Mitgefihl Gier Unbewusstheit
Bereitschaft zu = Besitzstreben Koma
vergeben Depression

die Gesetzmissigkeiten, die Dharmas, denen alle Mani-
festationen unterliegen, die durch Sattva, Rajas und Ta-
mas entstehen. Die drei Gunas befinden sich in stindi-
ger dynamischer Wechselwirkung. Sie sind miteinander
verwoben und beeinflussen einander. Sattva und Tamas
sind die bestindigeren Komponenten, zwischen ihnen
agiert Rajas. Rajas kann als Ubergangsphase bezeichnet
werden, es steuert das Zusammenspiel der Gunas, es
muss zu Sattva oder Tamas werden.

Sattva macht bewusst, wihrend Tamas das Bewusst-
sein triibt. Im Ayurveda bedeutet Sattva der Zustand des
Gleichgewichtes, der Heilung bewirkt. Durch die Me-
thoden des Yoga wird Sattva gefordert, dies ermoglicht
zudem spirituelles Wachstum.

Die drei Gunas sind fiir die Samkhya-Philosophie uni-
verselle Qualititen, die fiir die Erschaffung des Univer-
sums ebenso unverzichtbar sind wie fiir den Ayurveda
die drei Doshas Vata, Pitta und Kapha.

Die Doshas sind aus ayurvedischer Sicht fiir alle posi-
tiven und negativen Verinderungen im Kérper verant-
wortlich. Sie iibernehmen die Kommunikation zwischen
Korper und Geist.

Sie entstehen durch die Verbindung der fiinf Elemente
Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde. Diese sind in allem
und jedem vorhanden — in Mensch, Tier, Stein, Pflanze
und Kosmos. Nach dem jeweiligen Anteil ihrer spezifi-
schen Elementeeigenschaften ermittelt sich die Grund-
konstitution.

In jedem Menschen sind alle
drei Doshas vorhanden, doch die unterschiedlichen
Kombinationen und Gewichtungen machen die Einzig-
artigkeit jedes Einzelnen aus. Die Balance der uns inne-
wohnenden Krifte Vata, Pitta und Kapha bestimmt un-
seren Gesundheitszustand.
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Durch die funf Elemente Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde entstehen die Doshas.
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Die Doshas vermitteln iiber die Nadis und Chakras Man kann den Geist auch mit Psyche oder besser Ver-
zwischen der kérperlichen Konstitution und der geisti-  stand tibersetzen.
gen Konstitution. Die geistige Konstitution, wird durch
die drei bereits erwihnten Maha-Gunas Sattva, Rajas
und Tamas charakterisiert. Zwischen ihnen besteht im- Was bedeutet im Ayurveda, den Menschen in Einklang
mer eine Wechselbeziehung. Das Vorherrschen eines der  mit seiner urspriinglichen Natur zu bringen? Wenn ein
Gunas entscheidet iiber Kind geboren wird, besitzt

die psychische Konstitu- es  seine  einzigartige

tion eines Menschen.

Der Geist (Manas), eine
weitere Manifestation der
Urnatur, ist dasjenige, was
nachdenkt und erkennt. Er
empfingt die Eindriicke
der Umwelt, die durch die
menschliche  Unterschei-
dungskraft, die Buddhi,
verarbeitet und koordiniert
werden.  Willensimpulse
werden durch die motori-
schen  Fahigkeiten  in

Handlung umgesetzt. Der Geist ist das Speicherorgan all
unserer Wiinsche. Werden diese gelosche, ist die Seele frei.

Grundkonstitution, seine
wahre Natur, deren Aufga-
be es ist, zum Licht hin zu
wachsen. In seiner Seele
ruht die Sehnsucht nach
Liebe, dem Leben und
dem Licht. Das Leben
fithrt nun jeden einzelnen
auf seinem Lebensweg
durch Hoéhen und Tiefen.
Die daraus entstehenden
Gedankenmuster  entfer-

nen uns von unserer wah-

ren Natur. Unpassende Lebensweise und Ernihrung,
Angst und Stress sowie einengende Erziehung kénnen
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die uns innewohnenden Krifte aus dem Gleichgewicht der Selbstheilung, die ein Leben nach den Naturgeset-

bringen. zen empfiehlt. Wer den Geist meistern will, muss auch
Storungen auf der emotionalen Ebene oder der falsche  den Kérper, die Sinne, die Lebensenergie Prana und die
Umgang mit den Sinnen Realitit der Welt, in der
werden im Ayurveda in «Der Kérper 1St fur dlC SCCIC wir leben, meistern. Ayur-
den meisten Fillen als die veda reinigt und heilt den
Ursache fur psychische dle voraussetzung, um SiCh Korper und den Geist. Die
Beschwerden und korper- Bewusstseinsentwicklung
liche Erkrankungen gese- in der materiellen Welt zu durch  Yoga wiederum
hen. hingt von einem reinen
Den Menschen wieder manifestieren.» Korper und Geist ab.
in Einklang mit seiner ur- Dinacharya, die ayurve-

spriinglichen Natur zu bringen, ist eines der wichtigsten  dische Tagesroutine, empfiehlt, besondere Rituale in
Ziele im Ayurveda. Also ist Ayurveda eine Wissenschaft ~den Tagesablauf zu integrieren, welche die Gesundheit
erhalten und unterstiitzen, die Doshas wieder in
die Balance bringen und den Kérper entschla-
cken. Deshalb sollte der Korper als
Wohnstitte mit Liebe genihrt, ge-

Die Nahrung sollte frisch,
liebevoll zubereitet und

leicht verdaulich sein. .
reinigt und gepflegt werden.

Die Nahrung sollte ent-
sprechend der Kons-
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Nadivigyan — die ayurvedische Kunst des Pulslesens

Die Puls-Diagnostik hat im Ayurveda eine
lange Tradition und ist eine der Hauptdia-
gnosemethoden im Maharishi Ayurveda.
Sie gibt einen spontanen und umfassen-
den Eindruck vom Gesamtzustand des
Organismus einer Person.

Ein geibter Pulsdiagnostiker erfasst seinen
Patienten sofort in seiner Ganzheit. Der Puls
wird an der Radialisarterie am Handgelenk
gefihlt, rechts bei Mdannern, links bei Frau-
en. Dabei werden Zeige-, Mittel- und Ring-
finger etwa zwei Fingerbreit unter der Beu-
gefalte des Handgelenks aufgelegt. Diese
Art des Pulsfihlens gibt einen Eindruck iber
den derzeitigen Zustand der Doshas, Sub-
doshas, Agni (Verdauungsfeuer) und Dha-
tus (Kérpergewebe). Der Zeigefinger fihlt
den Vata-Puls, der Mittelfinger den Pitta-
und der Ringfinger den Kapha-Puls.

Mit fortschreitender Praxis nimmt die Sen-
sibilitat zu und die Féhigkeit, auch ver
schiedene  Krankheitsbilder oder eine
Ama-Belastung (Vorhandensein von Stoff-
wechseltoxinen) im Puls zu erkennen. Nadi-
vigyan sollte nicht mit der Art des Pulslesens
wie sie in der Traditionellen Chinesischen
Medizin durchgefihrt wird, verwechselt

Kurs Selbst-Pulslesen

Datum

11-13. Oktober 2013 und

15.-17. November 2013

ieweils von Freitagabend 19.45 Uhr
bis Sonnfagnachmitiag, es missen
beide Wochenenden besucht werden)

Kursstruktur
16 lekfionen & 2 Stunden
Anrechnung als Weiterbildung méglich

Kursort
MAV Gesundheitszentrum Seelisberg

Kurskosten
Fr. 580-- bei Anmeldung bis 99.2012
Fr. 630.-- bei Anmeldung ab 10.9.2012

Anmeldung unter 041 820 55 44,
info@ayurvedashop.ch

werden, die sich mit
Yin und Yang beschaf-
figh und nicht mit Vata,
Pitta und Kapha.

Der  Ayurveda-Arzt
wendet ausser  der
Pulsdiagnose  auch
andere Mittel zur Di-
agnosefindung  an,
zB. Hauf, Zunge,
Augen,  Fingerndgel,
Urin, Stuhl, etc., um
die  Wahnmehmung
im Puls zu bestdtigen
und zu erweitern.

Die ayurvedische Puls-
diagnose st
noch ein lehrfach, das sich am besten
durch die persanliche Anleitung eines er-
fahrenen Experten in seiner Feinheit tber
mitteln I&sst.

4
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Selbst-Pulslesen

Normalerweise fihlt der Ayurveda Arzt
oder -Therapeut den Puls eines Patienten,
aber man kann auch den eigenen Puls fih-
len und so Verénderungen in der Physiolo-
gie wahrnehmen.

Angebote fir den allergie-
geplagten Yogi (bis 31.7.2013)

Das Maharishi Ayurveda Gesundheitszen-
frum biefet in Zusammenarbeit mit der
AyuVeda AG einen Kurs im Selbst-Puls-
lesen an. Dieser Kurs soll lhnen helfen, ein
Gespir fir lhr eigenes Befinden zu entwi-
ckeln. Llernen Sie Ihr psycho/physiologi-
sches Ungleichgewicht zu erkennen und
durch geeignefe Massnahmen wie Verdn-
derungen in der Emdahrung, der Tages- und
Jahreszeitenroutine  unmittelbar auszuglei-
chen. (Der Kurs ist nur fiir den Eigenbedarf)

AyurVeda AG

Dorfstrasse /1
6377 Seelisberg

Telefon: 041 820 55 44
Fax: 041 820 51 23
E-Mail:  info@ayurvedashop.ch
Infernef:  www.ayurvedashop.ch

Besuchen Sie auch unseren Laden:
Montag bis Freitag  9.00-12.00 Uhr
14.00-17.00 Uhr

%

A QuaLiTaTs?®
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0O Jahres-Abo Schweiz (6 Ausgaben: CHF 54.— / € 45.00)

O Geschenk-Abo Schweiz (6 Ausgaben: CHF 54.—/ € 45.00)

O 2er-Schnupper-Abo Schweiz (2 Ausgaben: CHF 9.90 / € 8.20)
O 3er-Schnupper-Abo Schweiz (3 Ausgaben: CHF 20.—/ € 17.00)

LIEFERADRESSE
Name/\Vorname
Strasse
- PLZ Ort

Telefon

. E-Mall

ZAHLUNGSWEISE

O :F%echnung an obenstehende Adresse
O Mastercard O Visa
SERRNANNEN . | TSSTSEESTESNERE

Ort Datum

YO C(rA

Das Magazin

JETZT ABONNIEREN und
ENTSPANNT Sl ai=N] |

Das Aktuellste aus der Schweizer Yoga-Szene und
interessante Hintergrundberichte alle zwei Monate
direkt in Ihrem Briefkasten!

Profitieren Sie von der Lieferung direkt zu Ihnen
nach Hause und einem attraktiven Preisvorteil: Sie
bezahlen nur Fr. 9.— statt Fr. 9.90 pro Ausgabe.

O Jahres-Abo Europa (6 Ausgaben: CHF 70.—/ € 58.00)

O Geschenk-Abo Europa (6 Ausgaben: CHF 70.—/ € 58.00)

O 2er-Schnupper-Abo Europa (2 Ausgaben: CHF 16.—/ € 13.30)
O 3er-Schnupper-Abo Europa (8 Ausgaben: CHF 28.—/ € 23.50)
(Alle Preise verstehen sich inklusive Porto und Mehrwertsteuer)

RECHNUNGSADRESSE (falls abweichend, z.B. Geschenk-Abo)
Name/Vorname

Strasse

PLZ Ort

Telefon

E-Mail

glltig bis (MM/JJ)L_L_1-L_1 |

Unterschrift

WIE SIND SIE AUF «YOGA! DAS MAGAZIN» AUFMERKSAM GEWORDEN?

O Werbung / Inserat in

O Kiosk
0O Yoga-Schule

O Intermet
O Hinweis von bestehendem Abonnenten
O Sonstige

Bitte schicken Sie dieses Formular vollstandig und gut leserlich ausgefullt an «YOGA! Das Magazin», Muller Marketing & Druck AG, Kirchstrasse 6
CH-3780 Gstaad, per Fax an +41 (0)33 748 88 84 oder senden Sie uns alle Angaben per E-Mail an abo@yogadasmagazin.ch
FUr weitere Informationen besuchen Sie unsere Homepage www.yogadasmagazin.ch oder kontaktieren Sie uns unter +41 (0)33 748 88 74.
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Die Bewusstseinsentwicklung im Yoga héngt von der Reinheit des Korpers ab.

titution frisch, liebevoll zubereitet und leicht verdaulich
sein. Die Verdauungskraft Agni, das Feuer im Koérper,
sollte immer unterstiitzt werden, damit die Gewebe op-
timal genihrt werden, der Geist klar und frisch und der
Kérper gesund bleibt. Atemiibungen, das Einhalten der
Verdauungszeiten, die angemessene Menge der Nahrung
und eine sattvische Kost unterstiitzen die Verstoffwech-
selung. Der Korper als Wohnstitte und seine Transport-
kanile sollten reinlich gehalten, die Abfallprodukte
Stuhl, Urin und Schweiss nicht zurtickgehalten werden.
Eine angemessene Lebensweise, die die Sinne nihrt und
die Psyche aufbaut, hilft mit, und das Bewusstsein fiir
den Koérper zu schulen lohnt sich. Er trigt die Seele
durch dieses Leben und verleiht ihr Ausdruck.

mit eigener Praxis in Biel und leitet die Ausbildung REAA, Massage
und Spezialisten. www.ayurvedabalance.ch

DIE DOSHAS

Sattva

Rajas

Tamas

Vata Dosha
Pitta Dosha
Kapha Dosha Wasser / Erde

das Prinzip der Reinheit, Harmonie und Ausgeglichen-
heit, Wahrheit, Freundlichkeit; Mitgefiinl, Geduld, Tole-
ranz und Zufriedenheit.

das Prinzip der Unruhe, der intensiven Bewegung. Rajas
verursacht Empfindungen, Geflinle und Emotionen. Es
flhrt in die Hohen und Tiefen des Lebens, durch Rajas
entstehen Sympathie und Antipathie, Angste, Wiinsche,
Liebe und Hass.

die Tendenz zur Tragheit, Dunkelheit, Unwissenheit und
Schwere ist verantwortlich fiir all unsere Verwirrungen,
aber auch fiir unseren Schiaf. Es verschleiert unsere Sin-
ne und erzeugt einen Mangel an mentaler Aktivitét.

Ather / Luft Prinzip der Bewegung
Feuer / Wasser Prinzip der Umsetzung
Prinzip der Stabilitdt / Struktur



