Die Kraft
der Berunrung




Uber die Bedeutung der Beriithrung ist in
den letzten Jahrzehnten viel geforscht und
geschrieben worden. Besonders in der
westlichen Welt hatte sich das Tabu der
Beriihrung verfangen. Durch die Offnung
der Wissenschaft von einer rein materiel-
len Sichtweise hin zur empirischen For-
schung und zur Phinomenologie hat sich
vieles zum Positiven verindert.

B Text: Kerstin Tschinkowitz
as ganzheitliche Menschenbild in sich und in sei-
ner Beziehung zu seiner Umwelt hilt wieder Ein-
zug in den westlichen Gesellschaften. Die Medi-

zin — die zum Beispiel in der Chirurgie und in der
Epidemiologie, der Seuchenkunde, hervorragende Erfol-
ge und Fortschritte zu verbuchen hat — 6ffnet sich heute
den erginzenden Verfahren der Alternativmedizin und
der Naturheilkunde. Diese sind zwar wissenschaftlich

nicht beweisbar, sprechen aber in ihrer Wirkung fiir sich.
Im Medizinsystem der

Ayurvedaheilkunde  war  «Bertithrung verbindet uns mit der

und ist der Stellenwert der
beiden verschiedenen Be-
trachtungsweisen und An-
satzpunkte von Beginn an klar definiert. Die rationale, die
psychologische und die spirituelle Therapie verbinden
sich im ganzheitlichen Ansatz des Ayurveda, sie wirken
gemeinsam am Gesundungsprozess des Patienten. Die ra-
tionale Therapie, welche die Storungen auf physischer
Ebene behandelt, bildet die Grundlage. Darauf bauen die
psychologische und die spirituelle Therapie auf, die fiir

Welt, in der wir leben.»
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die geistige und seelische Entfaltung sorgen. Ayurveda
offnet den Zugang des Menschen zu seiner Seele, schult
seine Selbstwahrnehmung und stirke seine Selbstverant-
wortung im Umgang mit seiner Wahrnehmung seiner
selbst und seiner Umwelt.

Hautkontakt

Die Beriihrung der Sinne hinterlisst ihre Eindriicke. Es
gibt die unterschiedlichsten Maglichkeiten beriihrt zu
werden oder zu beriihren. Welche Art der Beriihrung baut
mich auf, welche schwicht mich?

Die Haut dient der Abgrenzung von Innen und Aussen.
Jede Form der Berithrung wird tiber den Kontakt mit ei-
ner Haut vermittelt, sei es der Korperhaut, dem Trom-
melfell, der Netzhaut oder den Schleimhiuten. Uber das
feine Nervensystem der jeweiligen Haut — das grosste Or-
gan und zugleich das Sinnesorgan, mit dem wir fithlen
und wahrnehmen — wird der Berithrungsimpuls zum Ge-
hirn transportiert und verarbeitet. Hier wird entschieden,
mit welcher Qualitit die Wahrnehmung beriihrt, welche
Botschaft sie vermittelt.

Die Schwingung des Tones beriihrt das Ohr. Der Wind
streift iiber die Haut, wir fiithlen. Das Licht trifft auf die
Netzhaut des Auges, wir erkennen die Welt. Die Zunge
mit ihren feinen Geschmacksnerven bringt uns in den
Genuss des Schmeckens
und mit der Nase entde-
cken wir die Welt der
Diifte. Ohne Berithrung
scheint die Wahrnehmung
tiber die Sinne nicht méglich zu sein. Sie verbindet uns
mit der Welt, in der wir leben, sie schafft den Raum fiir
Bezichungen und Kommunikation. Ihre Prisenz ist unab-
dinglich fiir die gesunde Entwicklung der organischen
Materie.

Beriihrung verbindet den Menschen sowohl mit seiner
Umwelt als auch mit seiner inneren Welt, sie beriihrt die
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Sinne und bringt ihn in Kontakt mit dem Fiihlen und
dem Denken. Sie bedeutet zugleich Leben und Entwick-
lung. Ohne Beriihrung verkiimmert die Seele, die geistige
und die kérperliche Entfaltung kann deutlich beeintrich-
tigt werden.

Fithlen wir Schmerz, legen wir die Hinde auf, um ihn
zu lindern. Weint ein Kind,

wird es in die Arme ge- «[Die Haut ist ein hochspezialisierter,

nommen und beruhigt.
Das Bediirfnis, Geborgen-
heit und Linderung von
Schmerzen durch kérperliche Nihe oder Beriihrung mit
den Hinden zu geben und zu empfangen, ist dlter als die
Menschheitsgeschichte. Es ist ein Urbediirfnis der meis-
ten Lebewesen und der Pflanzenwelt. Das Sonnenlicht
beriihrt die Pflanze, setzt den Stoffwechsel und die Photo-
synthese in Gang. Der Regen versorgt die Pflanze mit
Nahrung, die Luft versorgt die Pflanze mit Sauerstoff und
Wind und Insekten sorgen fiir die Befruchtung und Ver-
mehrung.

Beruhrend Verantwortung Ubernehmen
Es lohnt sich, den Begriff Berithrung bewusster zu be-
trachten. Wie beriihre ich mit den Hinden? Wie beriihre
ich mit Gedanken, Worten und Blicken? Was mochte ich
durch meine Beriithrung mitteilen? Was nehme ich durch
die Berithrung wahr? Was fiihle ich? Was 16st meine Be-
rithrung im Gegeniiber aus? Wie méchte ich beriihrt wer-
den? Das bedeutet, dass ich Verantwortung fiir mich und
fur meine Beziehungen zu mir und zu meiner Umwelt
iibernehme.

Die meisten Menschen verbinden mit Ayurveda die
wunderbaren Massagen, die Kérper, Geist und die Seele
harmonisieren. Die Massagen zihlen zu einer der wich-
tigsten Therapiemethoden der Ayurveda-Privention und
der Ayurveda-Medizin. Die Haut wird durch die Massage
nicht nur genihrt, geschiitzt und stabilisiert, sie harmoni-

intelligenter Schutzwall.»

siert das vegetative Nervensystem, reduziert Stress und
unterstiitzt die Heilung psychosomatischer Leiden. Dis-
balancen der Bioenergie Vata (Element Luft und Raum)
manifestieren sich hauptsichlich im Bereich des Nerven-
systems und des Bewegungsapparates. Hier konnen die
ayurvedischen Massagen mit ihren wirkungsvollen Kriu-
terolen, die iiber die Haut
in den Organismus gelan-
gen, den Gesundungspro-
zess auf ganzheitlicher Ebe-
ne unterstiitzen und das
menschliche Grundbediirfnis nach Beriihrung befriedi-
gen.

Die Haut ist aber nicht nur das grosste Organ und
Sinnesorgan. Sie ist ein hochspezialisierter, intelligenter
Schutzwall gegeniiber der Aussenwelt. Denn sie bietet
Schutz vor Kilte, Hitze und Strahlung, Druck, Stoss und
Reibung, dem Eindringen von Mikroorganismen und
schidlichen Substanzen, vor Verlust von Wasser und Wir-
me. Ebenso ist die Haut der Spiegel der Gefiihle und der
Seele. Wer kennt nicht Redewendungen wie:

— Das geht mir unter die Haut

— Das ist zum aus der Haut fahren

— Eine Ginsehaut kriegen

— Nicht in der Haut von jemandem anders stecken wollen
— Seine eigene Haut zu Markte tragen

— Jemandem das Fell iiber die Ohren ziehen
— In die Haut eines anderen schliipfen

— Mit heiler Haut davonkommen

— Nicht aus seiner Haut kénnen

— Sich in seiner Haut wohl fiihlen

— Sich seiner Haut zu wehren wissen

Die Haut begrenzt und schiitzt — zwei wichtige Aspekte
unseres Lebens, die in enger Wechselwirkung zu Beriih-
rung stehen. Abgrenzung ist nicht nur ein physischer
Schutz fiir den Kérper oder die raumliche Abgrenzung
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Berlhrung verbindet die Menschen.

von anderen Menschen, sie bewahrt uns auch davor, zu
viel und zu intensiv zu fithlen oder beriihrt zu werden.

Massagen uberwinden Barrieren
Die ayurvedische Massage hilft, die Barrieren der Beriih-
rung, die sich auf Grund von Angsten und Verletzungen
aufgebaut haben, auf liebevolle Weise zu 16sen und zu
iberwinden. Das warme Ol, das den Korper umhiille, die
gleichmissig streichenden Bewegungen, die liebevolle
Hingabe des Therapeuten nihren das Bediirfnis nach Be-
rithrung auf physischer, psychischer und seelischer Ebene.
Es entsteht Raum fiir Vertrauen, fiir Loslassen und Hingabe.
Die Korperkrifte und das Immunsystem werden ge-
stirke, der Stoffwechsel angeregt, und Agni, das Verdau-
ungsfeuer, wird angefacht. Der Impuls fiir eine intensive

Reinigung auf kérperlicher, mentaler und seelischer Ebe-

ne l6st Blockaden in diesen Bereichen auf. Die Gewebe
regenerieren sich, Beschwerden des Bewegungsapparates
werden harmonisiert oder beseitigt. Muskeln, Sehnen
und Bénder werden genihrt und in ihrer Elastizitit gefor-
dert, Schlacken werden abtransportiert. Das Hormonsys-
tem wird stimuliert und die Sehkraft verbessert. Seelische
Blockaden erfahren Harmonisierung und kénnen aufge-
16st werden. Der gesamte Korper strahlt nach regelmissi-
gen Anwendungen Wohlbefinden, Stirke, Ausdauer und
Jugendlichkeit aus.

Die Berithrung der Massage schult die Selbstwahrneh-
mung, die Bewusstwerdung, sie stirkt die Eigenverant-
wortlichkeit und die Selbstheilungskrifte. Dabei spielt die
Art und Weise, wie die Nahrung auf die Sinne, den Kor-
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‘ Mit der Nase entdecken wir
die Welt der Diifte.

per und das geistige und seelische Empfinden
wirke, eine wesentliche Rolle in der ayurvedischen
Gesundheitslehre. Wie verindern sich die Wahr-
nehmung, die Gefiihle, die geistige Verfassung bei
der Berithrung mit verschiedenen Diiften, Ge-
schmacksrichtungen und appetitlich zubereiteten
Nahrungsmitteln? Die individuelle Konstitution
des Wahrnehmenden beeinflusst, in welcher Nu-
ance der einzelne Duft, Geschmack und die Art
der Zubereitung auf der Skala zwischen ange-
nehm und unangenehm wahrgenommen wird.

Ayurveda in Kombination mit Yoga bietet wir-
kungsvolle Methoden zur Schulung der eigenen
Wahrnehmung, Erkenntnis und Selbstverantwor-
tung auf der Reise zu sich selbst. Vielleicht ist es
ein erster Schritt, den Begriff «Berithrungy in sei-
ner Bedeutung fiir sich selbst zu tiberdenken und
zu erweitern, um die Sinneswahrnehmungen in
ihrer Vielfalt zu erfassen: Was geschieht in mir bei
den unterschiedlichen Formen des Beriithrtwer-
dens? Wie sche ich die Welt, wie zeigt sie sich mir?
Wie sicht die Welt nach einem Perspektivenwech-
sel aus? Wie trete ich in Kontakt zu meiner Um-
welt? Mit welcher Einstellung, mit welchen Wor-
ten? Welche Wirkung hinterlassen diese?

Das Bewusstwerden von Beriihrung schult die
Achtsamkeit im Umgang mit uns und unserer
Umwelt. Beriihrung kann unsere Seele, den Geist
und den Koérper heilen — ein spannendes Projekt

auf dem Weg der Selbstheilung.

«Meine Hand ist Gott.

Grenzenlos gliickselig ist meine Hand.
Diese Hand bewabrt alle heilenden Geheimnisse,
die ganz machen mit ihrer sanften Beriihrung.»

Aus dem «Rigveda»
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Yoga — das harmonische Fliessen der lebenskraft

Kérperiilbungen sind seit jeher ein wichti-
ger Teil des Ayurveda. Bewegung vertreibt
Schwere und Steifheit, denn Ama (Stoff-
wechselschlacken) wird verbrannt und
Flexibilitét, Leichtigkeit und Beweglichkeit
verbessert. Der Kérper wird straffer, ge-
winnt mehr Ausdaver und Belastbarkeit.

Yoga und Sport haben einen positiven
Einfluss auf die Abwehrkraft, verhindern
Gewichtszunahme, erhdhen die geistige
Wachheit und verzégemn den Alterungs-
prozess.

Die Yoga Asanas bilden einen wesentli-
chen Bestandteil der Therapien im Ayurve-
da. Yoga und Ayurveda stammen aus der
gleichen Quelle, dem traditionellen System
der Vedischen Gesundheitslehre.

Yoga und vollkommene Gesundheit

In den Yoga Sutras wird Yoga der «ru-
hende Zustand» des Geistes genannt. Im
Selbst verankert zu sein bedeutet vollkom-
mene Gesundheit. Das Ziel des Ayurveda
und von Yoga ist somit identisch, denn bei-
de wollen den Zustand der vollkommenen
Infegration von Geisf, Kérper und Bewusst-
sein erreichen.

Herbst-Aktion fir alle
Yoga! Das Magazin-Leser
(bis 30.11.2013)

Sie erhalten auf lhre Bestellung — ob
im Webshop, per E-Mail oder Telefon
— einen Rabatt von 20%.

Bitte geben Sie bei lhrer Bestellung
den Aktionscode 13YDMIO an.

Ayurvda Préparate, die unterstiitzen
Der Ayurveda kennt viele Kréuter, die
die Yogapraxis unferstitzen kénnen. Z.B.
Amalaki — Amalaki ist seit Jahrtausenden
dafir bekannt, das Zusammenspiel von
Kérper und Geist zu erhdhen und so-
mit allen Sport- und Yoga Ausibenden

empfohlen werden kann.

Spezielle Krauterdle kénnen helfen,
Muskeln, Sehnen und Gelenke flexi-
bler zu machen und Schmerzen zu

Das Ziel von Ashtanga-Yoga ist,

- den Geist zu stérken und ihn mit
Atma, dem Selbst, zu verbinden

- den Kérper von Stress zu befreien

- eine gute Vorbereitung fur die Medj-
fation zu bewirken

- den Kérper zu verjingen

- alle drei Doshas auszugleichen

- den Kérper von Schlacken zu befreien

Yoga méchte die Klarung der «Nadis»
[Energiekandle)  durch  verschiedene
Kérperibungen erreichen, wel-

ches auch ein Anliegen
des Ayurveda ist.

Yoga und Ayurveda
gehen Hand in Hand
und daher ist es von
Vorteil, die ayurvedi-
schen Prinzipien bei
der Austbung von
Yoga zu beriicksich-
figen, da sonst leicht
die Tendenz besteht,
Yoga als reine kdrperli-
che Ubungen zu betrach-
ten.

lindern.

AyurVeda AG

Dorfstrasse 71
6377 Seelisberg

Ayurveda Kurse

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

Besuchen Sie auch unseren Laden:
Montag bis Freitag  9.00-12.00 Uhr
14.00-17.00 Uhr
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JETZT ABONNIEREN UND
VON DER PRAMIE |SialCIRINI=RI=N

Das Aktuellste aus der Schweizer Yoga-Szene und

interessante Hintergrundberichte alle zwei Monate

direkt in Inrem Briefkasten! Profitieren Sie von der Liefe-

rung direkt zu Ihnen nach Hause und einem attraktiven

Willkornmensgeschenk fur Neualbonnenten:

Bestellen Sie Ihr Jahresabonnement und wahlen Sie
l zwischen einer @ TRAVEL ECO SOFT MAT und einem
© OGA-BAG von beyondyoga.ch

Jig) vor Pudet

> on Korper kﬁnen\emen

O JA, ICH MOCHTE «YOGA! DAS MAGAZIN» ABONNIEREN!

O Jahres-Abo Schweiz (6 Ausgaben: CHF 54.— / € 45.00) O Jahres-Abo Europa (6 Ausgaben: CHF 70.—/ € 58.00)*

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)

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 (3 Ausgaben: CHF 28.—/ € 23.50)

*0O Ja, ich méchte geme beim Abschluss eines Jahres- oder Geschenkabos die/den O Travel Eco Soft Mat O Yoga-Bag von beyond yoga.ch

LIEFERADRESSE

Name/\Vorname

Strasse

PILZ Ort
Telefon

E-Mall

Préamie nur gultig mit diesem Bestellschein und nur solange Vorrat reicht!
(Alle Preise verstehen sich inklusive Porto und Mehrwertsteuer)

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

Strasse

PLZ Ort

Telefon

E-Mall

Mit der Angabe von Personendaten erteilen Sie das Einverstandnis, dass lhre Daten (ausschliesslich Name und Adresse) fur die Abwicklung Ihrer Abopramie-Bestellung an Dritte

weitergegeben werden durfen.
ZAHLUNGSWEISE
O Rechnung an obenstehende Adresse

O Mastercard O Visa
NI, L | | | J | | | | J | | | | J 1 | | |

Ort, Datum

gultig bis MM/AJJ) L 1-L | |

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», Mller 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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