%,
M
.
O
o
%,
=
O
O
)
—
%,
®
-




Der Ayurveda geht davon aus, dass wir
einen Teil unserer Lebenskraft bei der
Geburt in die Wiege gelegt bekommen.
Der andere Teil ist je nach Lebensweise
unterschiedlich stark vorhanden. Hier
setzen ayurvedische Massnahmen an,
um die Lebensgeister zu wecken und
mehr Balance in unseren Korper und

damit in unser Leben zu bringen.

m Text: Kerstin Tschinkowitz*

jas, die pulsierende Lebenskraft und die Vitalitéit

des Herzens, entspringt der Urkraft des Wasser-

elementes, die sich in feinstofflicher Form sowohl
im Korper als auch im Geist ausdriickt. Sie ist der Spei-
cher der vitalen Reserven und kreiert die Basis fiir ein
starkes Immunsystem, hormonelles Gleichgewicht, kor-
perliche und geistige Ausdauer, Gesundheit und Aus-
strahlungskraft.

Seit Tausenden von Jahren ist die Menschheit auf der
Suche nach dem lebensverlingernden Trank, der in den
altindischen Veden Amrita (Unsterblichkeit) genannt
wird. Ein Trank, der das Leben verldngert — sowohl das
der Gotter als auch das der Menschen. Ein Suchen, das
Alchemisten, Krdauterkundige, Medizinfrauen und -mén-
ner auf der gesamten Welt beschiéftigte.

denn eine optimale Gesundheits-
vorsorge schult die Selbstwahrnehmung, stdrkt die
Eigenverantwortung, erhoht die Widerstandsfihigkeit,
regt die Selbstheilungskrifte an und steigert die Lebens-
qualitdt. Schwerwiegenden Erkrankungen kann mit die-
sen wirkungsvollen Massnahmen vorgebeugt werden, der
Genesungsprozess wird unterstiitzt und neue Perspekti-
ven werden erdffnet, die helfen mit der Krankheit anders

umzugehen.

Ayurveda, die Lehre vom langen und gesunden Leben, be-
trachtet das Leben in seinen vielfiltigen Zusammenhén-
gen. Sie sind auf geistiger, energetischer und korperlicher
Ebene miteinander verwoben. Das Leben in Gesundheit
und geistigem Wohlbefinden zu geniessen, erhélt eine
zentrale Bedeutung.

Die drei Doshas und bestimmen die
biologische Existenz. Sie bringen den physischen Korper
hervor und steuern seine Funktionen. Durch ihre vielfal-
tige Ausdruckskraft beeinflussen sie Wachstum, Alter, Ge-
sundheit, Krankheit und Verfall. In ihnen wurzeln ihre
feinstofflichen Essenzen und Diese sind
gemeinsam in ihrer unterschiedlichen Wirkungsweise in
Korper und Geist aktiv (siehe Box).

Unter den acht Disziplinen der Ayurveda-Therapie be-
schiftigt sich die Rasayana-Therapie mit Massnahmen,
welche die Ojas stirken. «Unter Rasayana ist das zu ver-
stehen, was die Storungsfaktoren des Alters vernichtet»,
steht in dem ayurvedischen Grundlagenwerk Sharngad-

hara Sambhita.

Die zentrale Aufgabe der Rasayana ist, die Lebensenergie
(Ojas) zu stirken. Sie fordern die Regeneration, steigern
die Abwehrkraft, wirken verjiingend und sorgen fiir einen

Die feinstofflichen Essenzen

Ojas — die essentielle Ur-Energie des Wassers entwickelt sich aus
einem ausgewogenem Kapha-Dosha und dem gut funktionierenden
Agni (Verdauungsfeuer). Ojas ist verantwortlich flir den Grundener-
gielevel, Ausdauer, Stabilitdt, Spiritualitit, inneren Frieden und
Selbstvertrauen.

Tejas — die feinstoffliche, heisse Energie des Feuers entsteht als Es-
senz eines ausgewogenen Pitta-Doshas. Tejas formt die Willenskraft.
Sie steht fur Warme, Leidenschaft und Vitalitét.

Prana — die Ur-Lebensenergie, die allen korperlichen und geistigen
Funktionen zur Verfligung steht, ist die Essenz eines ausgeglichenen
Vata-Doshas. Prana steuert alle Energiebewegungen im Korper und
koordiniert die unwillkiirlichen Funktionen wie die Atmung. Sie unter-
stiitzt die Aufnahme und Verarbeitung von Informationen.
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Gentigend Schlaf ist das A und O eines gesunden Lebens.

Geschwiichtes Ojas

kt. Folgende Symptome deuten auf ein vermindertes Ojas hin:
— Angste, Sorgen, Depressionen

— Korperliche und geistige Schwéche

— Wahrnehmungsstérungen der Sinne

— Starke Abmagerung

— Schwaches Immunsystem

Das Ojas stiarken

kt. Ein ausgewogenes Verdauungsfeuer (Agni) und die Balance der

Doshas garantieren eine hohe Lebensenergie, ein kraftvolles Ojas.

— Eine ausgewogene sattvische Lebensfiihrung, welche die Har-
monie der Doshas unterstitzt.

— Ein gutes Verhéltnis zwischen An- und Entspannung und ausrei-
chend Schlaf unterstiitzen eine stabile psychische Verfassung
und emotionales Gleichgewicht.

— Eine konstitutionell angepasste, ausgewogene Erndhrung sorgt
flir ein gut funktionierendes Verdauungsfeuer und eine gesunde
Verdauung. Alle Gewebe kdnnen ausgewogen genahrt und Ojas
kann optimal entwickelt werden.

— Tonisierende, der Konstitution angepasste Krduter unterstitzen
die Harmonisierung von Agni, die Reinigung der Gewebe von
Schlackstoffen und den Aufbau der Gewebe.

— Die Beherrschung der Sinne, des Geistes und der Gefiihle starkt
die Selbstwahrnehmung, den Willen, die Durchhaltekraft und die
Ausdauer.

— Den sinnvollen Umgang mit unseren Kraftreserven schulen.
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optimalen Zustand der Korpergewebe. Rasayana enthélt
den Begriff des Rasa und bezeichnet das Nihrgewebe des
Korpers. Auf biologischer Ebene entspricht es dem Blut-
plasma, welches die grob- und feinstoffliche Energie der
Nahrung durch den Kérper transportiert und uns auf
physischer, mentaler und seelischer Ebene nédhrt. Seiner
feinsten Essenz entspringt Ojas, die Lebensenergie. Ohne
Ojas gébe es kein Leben.

«Die Hitze weilt in diesem Korper im Rasa, das Leben
ergreifend wohnt sie dort. Der Mensch wird aus Rasa ge-
boren, deshalb wird Rasa das Leben genannt.» (Bhela
Samhita Sharira 4.33) Ein ausgewogenes Verdauungsfeu-
er (Agni) und die Balance der Doshas garantieren eine
hohe Lebensenergie, ein kraftvolles Ojas.

Ein ausgeglichenes Ojas ist die Basis fiir die Entstehung
und die Qualitdt von Tejas und Prana. Es werden zwei
Formen von Ojas unterschieden: Zum einen die vitale Es-
senz, Paramojas. Dabei handelt es sich um acht Tropfen
Ojas, die jeder Mensch zu Beginn seiner Erdenreise als
gottliches Geschenk erhilt. Sie sind sein kostbares Gut,
fiir das er verantwortlich ist. Paramojas sorgt fiir Ge-
sundheit, Kraft, Mut, Ausdauer, Intelligenz, Ausstrahlung
und Lebensenergie. Im Verlauf des Lebens wird diese
gottliche Essenz verbraucht, Tropfen fiir Tropfen schwin-
det die Lebenskraft und fiihrt nach dem Verlust des letz-

ten Tropfens zum Tod. Paramojas kann sich nicht erneu-
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Gemeinsam wirken sie besser:

_Yoga

Ayurveda-Ausbildungen

Yoga-Ausbildungen

Ayurveda-Phytotherapeut
Ayurveda-Massage-Praktiker

Yogalehrer Basisausbildung
200 Stunden Start 03.02.17

. Yogalehrer Aufbaustudium (D)
Ayurveda-Basislehrgang 500 Stunden

Psych. Ayurveda-Berater Yoga-Ayurveda-Therapie (D)
In Zusammenarbeit mit der HPS: Yoga, bereichert durch die
Prinzipien des Ayurveda, ermog-
licht eine konstitutionsgerechte
Anleitung und therapeutische
Wirkung

Ayurveda-Medizin (eidg. Dipl.)
Ayurveda-Therapie (eidg. Dipl.)

{ Bestellen Sie jetzt das neue
L kostenfreie Jahresprogramm unter:

info@ayurveda-akademie.ch

Europaische Akademie fur Ayurveda
8032 Zurich - Sempacherstr. 48 - Tel 044 260 70-70
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Workshops
Teacher Trainings
Yogakurse fir alle Levels

Ayurveda & Massagen Ll

Yogaklassen von
YogiFilms

www.airyoga.ch/video

YOGAdJIV

WORKSHOPS & INTENSIVES 2016
1.—4.Dez.  Hands-On Adjustments Intensiv Training mit Mark Stephens
3.—4.Dez. Ashtanga Yoga Workshop mit Matt Champoux

10. Dez. Vinyasa Yoga & Yoga Nidra Workshop mit Claudia Eva Reinig
11. Dez. Klangreise mit Adrian Wirth und Tony Majdalani

WORKSHOPS & INTENSIVES 2017

9.-13.Jan.  Yoga Immersion mit Stephen Thomas

14.-15. Jan. Jivamukti Yoga Workshop mit Yogeswari

21.—22.Jan. ,Im Kdrper ein zu Hause finden“ Workshop mit Mirjam Haymann

22. Jan. Yoga Nidra Workshop mit Adrian Wirth

29. Jan. Yoga & Myofasziales Releasing bei Kopfschmerzen und
Nackenverspannungen mit Janna Schwarzenberg

16.—19. Feb. Yoga Therapy Intensiv Training mit Doug Keller

25.—26. Feb. Hatha Yoga Workshop mit Anya Porter

3.—5.Mérz  Anatomy Trains in Motion mit Karin Gurtner

11.-12. Marz Therapeutische Ausrichtung im Ashtanga Yoga mit Michelle Loew

18. Mérz Ashtanga Yoga Workshop mit Chiara Castellan

26. Mérz Yoga fiir Frauen Workshop mit Claire Dalloz

6.—9. April  Yin Yoga Foundation Training mit Josh Summers

7.—15. April  Detox Programm mit Manuela Peverelli

14.—=17. April  Oster Immersion mit Michael Hamilton

29. April Hormon-Yoga Workshop mit Salome Noah Caruso

29.-30. April  Ayurveda & Yoga mit Evelyn Hunger

200 STUNDEN YOGA ALLIANGE® REGISTRIERTES TEACHER TRAINING
Der ndchste Kurs findet vom 21. April bis 8. Oktober 2017 statt.

Das Training ist ausgebucht! Hier finden Sie weitere Infos zu diesem Training
-> www.airyoga.ch/de/yogalehrer-aushildungen

Anmeldungen werden ab sofort entgegengenommen.

Es sind nur noch wenige Platze verfiigbar.

+ 300 STUNDEN YOGA ALLIANCE® REGISTRIERTES

ADVANCED TEACHER TRAINING

Der ndchste ATT+ 300 Lehrgang startet am am 11. Mérz 2016

und dauert bis am 2. Juli 2017.

Hier finden Sie weitere Infos zu diesem Training

-> www.airyoga.ch/de/yogalehrer-ausbildungen

Das Training ist bereits ausgebucht! Das nichste Training startet im 2018.

THE PATH OF PURIFICATION - EIN 200 STUNDEN ADVANCED YOGA TRAINING
MIT MICHAEL HAMILTON

Das néchste 200 Stunden Advanced Training mit Michael Hamilton

wird vom 11. Feb bis 10. September 2017 stattfinden.

Hier finden Sie weitere Infos zu diesem Training

-> www.airyoga.ch/de/yogalehrer-ausbildungen

Das Training ist ausgebucht. Es wird eine Warteliste gefiihrt.

AIRYOGA KONTAKT: Fabrikstrasse 10 Oberdorfstrasse 2
zuerich@airyoga.com 8005 Ziirich 8001 Zirich
www.airyoga.com +41 (0)44 422 01 01 +41 (0)43-4 99 01 01



Die ayurvedischen Olmassagen steigern die Vitalitat.

ern, deshalb wird geraten, sorgsam und bewusst mit
dieser Gabe umzugehen, um die Gesundheit und die Vita-
litdt zu erhalten.
Aus Paramojas entsteht die zweite Ojas-Form, das

das bei jeder beginnenden Lebensphase (Kind-
heit, Jugend usw.) aus einem der acht Tropfen Paramojas
in Aparamojas umgewandelt
wird. Es handelt sich also um ein
Energiepotenzial, das fiir diesen
Lebensabschnitt zur Verfiigung
steht. Der Organismus kann in
kargen Zeiten mit dieser Reserve den fehlenden Bedarf
an Lebensenergie iiberbriicken und ausgleichen. Im Ge-
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gensatz zu Paramojas kann das Energiedepot von Apara-
mojas nach einer Durststrecke wieder aufgefiillt werden.

Hier kommen die wirkungsvollen Rasayana-Therapien
des Ayurveda zum Einsatz. Harmonisierende Lebens- und
Gesundheitsempfehlungen  un-
terstiitzen und begleiten den Ta-
gesablauf. Sie beinhalten zum
einen eine ausgewogene, indivi-
duell ausgerichtete, aufbauende
Erndhrung. Zum andern ist ein ausgewogenes Mass an

Entspannung und Schlaf wichtig.



Gesundheitsfordernde tégliche Routinemassnahmen
werden von einer den Jahreszeiten entsprechenden, ethi-
schen Lebensweise, Reinigungsmass-
nahmen und von speziellen Krauter-
therapien begleitet. Die ndhrenden

ayurvedischen Olbehandlungen unter-

stiitzen die Stoffwechselaktivitit und
gleichen die korperlichen und mentalen Kréfte des ge-
schwichten Organismus aus. Sie steigern die Vitalitit und
wecken die Lebensgeister.

Ojas nédhrt alle Gewebe des Korpers, besonders das
Nervengewebe. Es stirkt die Ausdauer, korperlich und
seelisch durchzuhalten, steuert die Fortpflanzung und

Die richtige Ernahrung ist entscheidend flr ein vitales Leben.

stabilisiert in stressigen Situationen. Sind Ojas, Tejas und

Prana in ausgewogenem Mass vorhanden, ist der Orga-
nismus gesund. Das heisst, dass so-
wohl das Immunsystem stark und wi-
derstandsfiahig als auch der Geist
wach und stark ist, geprigt von einer
stabilen Gefiihlswelt.

Das erlaubt uns, freud- und energievoll durch das Le-
ben zu schreiten und flexibel auf Verinderungen zu re-
agieren. Dieser erstrebenswerte Zustand unterstiitzt die
pulsierende Lebenskraft und die Vitalitit des Herzens.

Ayurveda-Medizin, www.ayurvedabalance.ch




