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ochste Zelt,
\/Orzuge des
'S zu zelebrieren

In allen Hochkulturen wurden Frauen
und Minner nach der Vollendung des 50.
Lebensjahrs als weise geschitzt. Nicht nur
des weissen Hauptes wegen. Thre Lebens-
erfahrung und das erworbene Wissen
machten sie zu Ratgebern und Schlichtern
fiir die Familie und die soziale Gemein-
schaft, denen man besondere Achtung

entgegenbrachrte.

m Text: Kerstin Tschinkowitz*

n der heutigen Gesellschaft haben Leistungsfihigkeit
I und Jugend das Sagen. Die Weisheit des Alters scheint
heute niemandem mehr so wichtig zu sein. Glaubt
man den Medien, ist das Alter als eine wenig anzu-
strebende Lebensphase, die gekennzeichnet ist von Verfall

und Krankheit. Wenn es irgend geht, versucht man davor
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zu flichten. Das Netz der Schonheitsindustrie und
Chirurgie wirbt mit faltenfreiem Licheln fiir ewige Ju-
gend. Der Traum von der Unsterblichkeit begleitet die
Menschheit, soweit wir in der Geschichte zuriickblicken
kénnen.

Der Ayurveda unterteilt das Leben in drei grosse Le-
bensabschnitte, denen die Tri-Doshas, Vata (Elemente
Ather und Luft), Pitta (Ele-
mente Feuer und Wasser) und
Kapha (Elemente Wasser und
Erde) unterliegen. Jede dieser
Lebensphasen hile fiir das
Menschsein eigenste Lernab-
schnitte und Entwicklungs-
phasen bereit, die es zu meistern gilt. Eine jede hat ihre
Aufgabe und ihren Sinn.

In der Kindheit, die geprigt ist von der Bioenergie Kap-
ha, entwickeln sich die Korpergewebe, die Sinnesempfin-
dungen und Ojas. Kapha-Stérungen, wie Erkiltungen,
Bronchitis und fiebrige Infekte, sind typisch fiir diese Le-
bensphase und kénnen durch eine gezielte, Kapha beruhi-
gende Lebensweise auskuriert werden.

Das Erwachsenenalter, in dem das Pitta-Dosha vor-
herrscht, ist die Zeit der Ideale und Visionen, des berufli-
chen Werdegangs, der Familiengriindung und des Exis-
tenzaufbaus. In dieser Lebensphase kann es zu kurzzeitigen
Erkrankungen wie Entziindungen, Fieber und Durchfil-
len kommen.

Erweiterter geistiger Horizont

Das Alter, unter dem Einfluss der Vata-Energie, beginnt
dhnlich wie die Pubertit mit Umwilzungen, die sich bei
der Frau auf korperlicher und mentaler Ebene durch die
Wechseljahre ankiindigen. Fiir den Mann bedeutet dieser
Ubergang hiufig den Verlust an kérperlicher Kraft und
den Beginn der Midlifecrisis. Es ist ein fur beide Ge-
schlechter hiufig sehr schmerzhafter Prozess, da er den

«Gesundheit im Alter ist wie
Sonnenschein im Spitherbst.»

Chinesisches Sprichwort

Abschied von der Jugend deutlich vor das Auge fiihrt.

Der Einfluss des Vata-Doshas, der sich in dieser Lebens-
phase auf korperlicher Ebene durch das abbauende Prin-
zip manifestiert, dussert sich durch Krifteverlust und die
verminderte Regenerationsfihigkeit der Gewebe. Das
Unterhautfettgewebe zieht sich zuriick, die Haut neigt je
nach Konstitution zu Faltenbildung und Trockenheit, die
Flexibilitit des Bewegungsap-
parates vermindert sich und
die Anfilligkeit fiir chronische
Erkrankungen (Osteoporose
und neurologische Beschwer-
den) nimmt zu.

Diese Lebensphase fiihrt auf
korperlicher Ebene zwar zu einem Krifteabbau, auf men-
taler und geistiger Ebene jedoch ist es die Zeit, in der die
Wahrnehmung eine andere Perspektive auf das Leben ein-
nimmt. Die Emotionen werden unter dem Druck der
Hormone nicht mehr zum Brodeln gebracht und der
Geist wird gelassener. Die gesammelten Erfahrungen des
Lebens erweitern den geistigen Horizont. Die Interessen
verschieben sich, spirituelle Themen tiber das Gottliche,
das Leben, das Sterben, treten in den Fokus der Aufmerk-
samkeit.

Dem Alter Respekt zollen

Es ist an der Zeit, dass wir dem «hohen Alter» wieder die
Stellung zukommen lassen, die ihm gebiihrt: Respekt vor
der Reichhaltigkeit an Erfahrung, vor der Weisheit des
Lebens und vor dem gemeisterten Lebensweg. Wir sollten
Themen wie Verginglichkeit, Alter und Tod vom Tabu
des Schweigens befreien und ihren Platz im Zyklus des
Lebens anerkennen.

Im Ayurveda ist es nicht der materielle oder berufliche
Erfolg, der am Ende des Lebens auf der Waagschale liegt.
Es ist die Gesamtschau auf das zuriickgelegte Leben, die
geistige Essenz, welche die innere Zufriedenheit bewir-



Du bist so jung, wie du dich fuhlst

ken. Geistige Interessen und Perspektiven sind der Nahr-
stoff fiir ein erfiilltes Leben im Alter. Der Erhalt der geis-
tigen und der physischen Vitalitit kann nicht getrennt
betrachtet werden, sie stehen im stindigen Wechselspiel

miteinander.

Der renommierte amerikanische
Ayurveda-Spezialist David Frawley
sagt: «Wer den Geist meistern will
muss auch den Kérper, die Sinne,
das Prana und die Realitit der Welt,
in der wir leben, meistern. Ayurve-
da reinigt und heilt den Kérper und

den Geist. Die Selbstverwirklichung des Yoga wiederum
hingt von einem reinen Kérper und Geist ab.» So be-
trachtet ist der Ayurveda das Fundament des Yoga und
der Yoga ist die Frucht des Ayurveda.

Korperliche und geistige Reinigungen

Fiir kérperliche und geistige Fitness empfiehlt Ayurveda
regelmissige korperliche und geistige Reinigungen. Dazu
gehort eine ausgewogene, Vata unterstiitzende und Vata

reduzierende Ernihrung und Lebensfithrung. Yoga und

«Das Alter nimmt eine
andere Perspektive auf

das Leben ein.»

Meditation sind ebenso ein Teil da-
von wie die Einnahme spezieller
Kriuterpriparate (Rasayanas), um
den Aufbau der einzelnen Gewebe
in dieser Lebensphase zu unterstiit-
zen und um Ojas, die Lebensener-
gie, zu nihren.

Rasayana — die Regeneration, Vitalisierung, Verjiingung
und Erneuerung der sieben Dhatus (Kérpergewebe), gel-
ten als ein besonderes Kleinod der ayurvedischen Heil-

kunde. Sie kénnen pflanzlicher, mineralischer und metal-
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Yoga und Meditation tun bis
ins hohe Alter gut.

lischer Herkunft sein, und ihre Rezepturen und
Anwendung werden in den alten Texten beschrieben.

Von der geistigen Ebene aus betrachtet, ist das Altern
stark an die Zeit gebunden. Doch was ist Zeit? Das Erle-
ben der Zeit ist abhingig von subjektiven Betrachtungs-
weisen und wird sehr unterschiedlich erlebt.

1979 fithrte Ellen Langer, Psychologin und Professorin
an der Harvard Universitit, ein interessantes Experiment
durch: Die Testpersonen dieses Versuches hatten alle das
75. Lebensjahr tiberschritten und verbrachten eine Wo-
che in einem Ferien-Resort, das fiir diesen Zweck in allen
Details im Stil der Fiinfziger-Jahre ausgestattet worden
war. Sie wurden aufgefordert, sich so zu verhalten, als seien
sie 20 Jahre jiinger.

Das Ergebnis dieser Studie war beeindruckend: Es trat
eine offensichtliche Verjiingung der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer ein, die diesem Zeitexperiment folgten. Thre
Haut und der Kérper strafften sich und sie gingen auf-
rechter. Thr Gedichtnis, ihre Sehkraft und ihre manuellen
Fihigkeiten verbesserten sich. Der Kérper hatte offen-
sichtlich die Erinnerung an die Zeit vor 20 Jahren abge-
speichert und folgte dieser Zeitreise.

Bei den aktuellen Recherchen zu Themen wie «respekt-
voll altern» oder «Altern aus ganzheitlicher Sicht» begeg-
net man wissenschaftlichen Studien, geférderten Projek-
ten fiir die Planungsphasen, medizinischen Definitionen
und Analysen. Es werden viele Gelder investiert fiir den
alten Menschen, und es entsteht der Eindruck, dass es
sich beim Alter um eine Krankheit handelt.

Du bist so jung, wie du dich fahlst

Die aufmerksame Betrachtung des Experimentes von
Frau Professor Langer kann eine andere Wahrnehmung,
ein anderes Erleben von Alter und Zeit wachrufen. Es er-
innert an die uns innewohnenden Ressourcen der Selbst-
heilung, die in jedem schlummern, und schult unsere

Selbstwahrnehmung fiir diese.
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Vaya Sthapan — altere nicht, wéhrend du Glter wirst

Die ayurvedische Therapie gegen das
Altern heisst Rasayana. Rasayanas sind
ein besonderer Schatz im Wissensgut des
Ayurveda. Das gesamte einleitende Kapi-
tel der Charaka-Samhita (ayurvedisches
Lehrbuch) befasst sich mit dem Thema
Rasayanas und macht damit deutlich, wel-
cher Stellenwert diesen meist pflanzlichen,
mineralischen oder metallischen Zuberei-
tungen eingerdumt wird.

Dieses Uberlieferte Wissen von der «richti-
gen Mischung» der einzelnen Krguter und
Mineralien stellt den Gipfel der ayurvedi-
schen Phytomedizin dar und ist eine Errun-
genschaft, durch die der Ayurveda eine
herausragende Stellung unter allen medizi-
nischen Systemen einnimmt. Ayurvedische
Rasayanas wirken dem kérperlichen und
geistigen Verfall enigegen und kénnen zur
Umkehrung des Alterungsprozesses beitra-
gen.

Wortbedeutung Rasayana

Rasa = das erste Kérpergewebe, aus dem
alle anderen Kérpergewebe (dhatus| ent-
stehen. Ayana = richtige Bewegung. Somit
ist ein Rasayana ein Nahrungsmittel oder

Winter-Aktion fir alle
Yoga! Das Magazin-Leser
(bis 31.1.2014)

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 13YDMI12 an.

eine Krdutermischung, die das ndhrende
Gewebe Rasa in die richtige Bewegung
versetzt. Rasayanas bewirken die Vermeh-
rung gesunden Kérpergewebes und ver
bessern dessen Qualitdt.

Die Rasayana Therapie ist keine Medika-
mententheraphie, sondem ein Verfahren,
das neben verjingenden Nahrungsergén-
zungen auch die Erdhrung und besonde-
re gesundheitsférdernde Massnahmen und
Verhaltensweisen umfasst.

Ayurveda Kurse

Rasayanas und vieles mehr

Seit mehr als 25 Jahren bietet die Ayur-
Veda AG authentische Ayurveda Produk-
fe und ein weitreichendes Sortiment von
Rasayanas an. Auf die erstklassige Qua-
litgt und Reinheit der Produkte, die durch
strenge Kontrollen und anerkannte interna-
fionale Gitesiegel belegt ist, kénnen Sie
vertraven.

AyurVeda AG

Dorfstrasse /1
6377 Seelisberg

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  2.00-12.00 Uhr
14.00-17.00 Uhr
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Das Alter zeichnet sich durch mehr Gelassenheit und Lebensweisheit aus.

GESUND UND FIT IM ALTER

kt. Das Fortschreiten des Alterungsprozesses ist abhéngig von der jeweiligen Konstitution, der

Lebensweise und der Erndhrung. Wichtig ist:

— viel Warme, nahrende Olmassagen, geniigend Ruhe- und Erholungsphasen

— Stress und Aufregung meiden

— liebevolle und anregende Beziehungen, geistiger Austausch

— den freien Willen schulen und erhalten

— Regelmassigkeit in der Lebensfiihrung

— Yoga, Meditation

— die Einnahme von Rasayanas (lassen Sie sich von einem fachkundigen Heilpraktiker oder
Arzt flir Ayurveda beraten)

— die Nahrung sollte leicht verdaulich, néhrend, warmend und feucht sein

— kalte Nahrung und schwer verdauliche Nahrung sollte gemieden werden, wenig Rohkost

— ausreichend trinken (warm)

— Gewiirze: Dill, Salbei, Petersilie, Kardamom, Fenchelsamen, Ingwer, Safran, Zimt, Nelken,
Kreuzkimmel und Muskatnuss

— tierische Produkte sollten nur am Mittag verzehrt werden (zum Beispiel Gefliigel, Hiittenka-
se, Frischkése, Butter, Rahm und Joghurt)

— Salate konnen am Mittag nach der warmen Mahizeit gegessen werden. Mit leicht gerdste-
ten, gesalzenen Niissen und Samen sind sie sehr schmackhaft und ein guter Eiweisslieferant

— zu empfehlen sind besonders warme Mahizeiten wie Suppen, Eintopfgerichte mit Gemiise
(Karotten, Stisskartoffeln, Avocado, Kiirbis, Spargel, Zucchini, Auberginen, Randen, Erbsen,
Sellerie, Lauch) oder Teigwaren (Hartweizen)

— warme Mahlzeiten sind besonders zu empfehlen, zum Beispiel am Morgen einen Porridge,
zum Mittag die Hauptmahlzeit und tierisches Eiweiss und am Abend eine warme Suppe oder
ein Eintopf

Man hért oft: «Du bist so jung, wie
du dich fiihlst.» Was, wenn das Fiihlen
durch die Erinnerung der Jugend, die
in den Zellen abgespeichert ist, das
physische Altern positiv unterstiitzt
und Vitalitit, Gesundheit und Leis-
tungsfihigkeit das Altern mit all sei-
nen Vorziigen erstrebenswert machen?
Die Eigenverantwortung fiir das Al-
tern sollte uns gegenwirtig sein. Der
Ayurveda bietet ein reiches Repertoire,
um auf die Vorziige des Alters vorzu-
bereiten und die Lebensfreude zu nih-
ren und zu erhalten. Es gibt keinen
Grund, sich vor dem «Nichts mehr
wert sein», vor Isolation und Einsam-
keit zu fiirchten. Es geht vielmehr dar-
um, die Erfahrung, Klugheit, Weisheit
zu zelebrieren, sich zuriickzulehnen
und die Friichte des Lebens zu ernten!
*Die Autorin ist Ayurveda-Spezialistin und
Heilpraktikerin/Naturdrztin mit eigener Praxis
in Biel und leitet die Ausbildung REEA, Mas-

sage und Spezialisten.
www.ayurvedabalance.ch



