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wenn das Luft element 
unsere Knochen 
leichter werden lässt

Aus ayurvedischer Sicht können wir eini-
ges dazu beitragen, damit das altersbedingt 
zunehmende Vata-Dosha nicht aus dem 
Ruder läuft. Gesunde Ernährung, das Ver-
meiden von Stress sowie viel Bewegung 
helfen, die Knochenbildung anzuregen.

   text: Kerstin tschinkowitz*

Seit einigen Jahren kann man eine interessante 
Entwicklung beobachten: Das gesellschaftliche 
Augenmerk fokussiert sich auf spezielle «Krank-

heitsbilder». Die Aufklärung – in Form von Gesundheits-
artikeln und Werbung – ist enorm, und sie richtet sich 
gezielt auf Themen wie Klimakterium, Osteoporose oder 
Krebsvorsorge.

Man fragt sich, warum in unserer Zeit des Wohlstandes 
derartige Krankheitsbilder so präsent sind. Liegt es daran, 
dass sich unsere Lebenserwartung erhöht hat und sich 
diese Krankheitsbilder aus diesem Grund heute so dar-
stellen können? Liegt es an der Erhöhung der Stressfakto-
ren oder gar an den Umweltschadstoffen, denen wir täg-

lich ausgesetzt sind? Oder muss man die Frage stellen: 
Wer hat ein Interesse an diesen Krankheitsbildern?

Die Osteoporose gehört zu den Krankheitsbildern, auf 
deren Risiken in der Gesundheitsvorsorge besonders hin-
gewiesen wird. Dabei handelt es sich um eine Erkrankung 
des Skelettsystems, bei der das Knochengewebe durch 
einen erhöhten Knochenabbau oder einen verminderten 
Knochenaufbau reduziert wird. Die Abnahme des mine-
ralischen und organischen Knochenanteils führt zu einer 
Belastungsminderung und Strukturveränderung. 

Im vierten Lebensjahrzehnt erreicht das menschliche 
Skelett die höchste Knochendichte. Danach beginnt ein 
allmählicher, natürlicher, altersabhängiger Knochenab-
bau, das heisst, die Knochendichte verringert sich. Die 
Abnahme des Kalksalzgehaltes ist jedoch im Regelfall kei-
ne Erkrankung, sondern eine physiologische Anpassung 
des Körpers an die herabgesetzten Bedürfnisse des Alters. 
Es kommt bei jedem Menschen zu einem altersabhängi-
gen Knochenabbau, bei dem eine Reduktion der Kno-
chenmasse auf 50 Prozent des Knochenbestandes eines 
30-Jährigen erfolgt. Man spricht hierbei von einer Alters-
atrophie – sie verursacht keine Schmerzen und Symptome 
und muss vom krankhaften Knochenschwund, der Os-
teoporose, unterschieden werden.
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Frauen häufiger betroffen 
Frauen sind von der Osteoporose häufiger betroffen als 
Männer. Nach der Menopause kommt es durch den  
Hormonabfall zu einem zuzüglichen Knochenabbau, der 
nach 10 Jahren zum Stoppen kommt. Ein erhöhter Kno-
chenabbau kann aber auch die Folge von hormonellen 
und rheumatischen Erkrankungen sein. Ebenso können 
Bewegungseinschränkungen durch Lähmungen oder 
Frakturen, Diabetes, eine gestörte Nahrungsaufnahme, 
Tumore oder Medikamen-
te erfolgen.

In der Praxis erleben The-
rapierende immer wieder, 
wie wichtig die Aufklärung 
über die einzelnen Krankheitsbilder für die Betroffenen 
ist. Viele Menschen setzen eine Diagnose mit einem Urteil 
gleich. Sie verharren im Schreck, der Blickwinkel verengt 
sich und lähmt nicht selten das klare Entscheiden und die 
Entwicklung von Lösungsansätzen. Hier ist eine sehr 
kreative, einfühlsame Arbeit mit viel Fingerspitzengefühl 
gefordert: 

Die Perspektive öffnen, damit der Kreislauf von Starre 
und Angst überwunden werden kann, gemeinsam Strate-
gien entwickeln, Mut machen und neben medizinischen 
Massnahmen helfen, die Eigenverantwortung zu über-
nehmen. Dies ist herausfordernd, aber auch eine der 
schönsten Aufgaben für Ayurveda-Therapierende. 

Beginn einer neuen Lebensphase
In den klassischen Schriften des Ayurveda wird betont, 
dass man ab dem 40. Lebensjahr mit Rasayana, Verjün-
gungs- und Aufbaumittel, beginnen solle. Der Körper ist 
zu diesem Zeitpunkt gereift und benötigt nun stoffwech-
selanregende Substanzen und stimulierende Aufbaumit-
tel, um die Zellerneuerung aufrechtzuerhalten.

Eine neue Lebensphase beginnt – sowohl für Frauen als 
auch für Männer. Bei Frauen äussern sich die Verschie-

bungen offensichtlich durch die Wechseljahre und den 
Eintritt in die Menopause, überschüssiges Kalzium wird 
abgebaut. Bei Männern wird es gerne Midlifecrisis oder 
die männlichen Wechseljahre genannt. Dabei verläuft der 
Alterungsprozess entsprechend der individuellen Konsti-
tution und der Lebensweise.

Zu berücksichtigen sind Umweltbelastungen, falsche 
Ernährung und natürlich auch genetische Faktoren. Nicht 
zu vergessen ist der Stress, der eine einseitige Belastung 

des Hormon- und Nerven-
systems darstellt. Die Sum-
me dieser Faktoren behin-
dert die Aufnahme von 
Lebensenergie aus der Nah-

rung und vermindert so deutlich die Zellerneuerung und 
Geweberegeneration.

In dieser Lebensphase zieht sich die Pittaenergie all-
mählich zurück. Das Hauptelement von Pitta ist das Feu-
er – mit dessen Hilfe haben wir uns eine Existenz aufge-
baut und eine Familie gegründet. Das Vata-Dosha mit 
seiner Wind-Äther-Dominanz steigt auf natürliche Weise 
an. Die Fortpflanzungsgewebe ziehen sich zurück, das 
Unterhautfettgewebe nimmt ab, der Zellaufbau benötigt 
nun unsere Unterstützung und regeneriert sich nicht 
mehr von selbst. Die Zellstruktur der Gewebe verändert 
sich. 

Die körperliche Ebene reagiert mit einer erhöhten Sen-
sibilität, Trockenheit und Schwäche. Auch auf geistiger 
Ebene vollzieht sich eine Veränderung: Es entsteht Raum 
für die sogenannte Weisheit des Alters, die Sicht auf die 
Dinge kann die Einstellung zum Leben verändern.

Gegensätzliches Prinzip
Der Ayurveda legt in diesem Lebensabschnitt besonderen 
Wert auf die Unterstützung des Körpers auf geistiger und 
physischer Ebene, um unsere geistige Kraft und physische 
Gesundheit zu fördern. Um das Gleichgewicht der Kräfte 

«Es entsteht Raum für die  
sogenannte Weisheit des Alters.»
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im Körper zu balancieren und wieder herzustellen, arbei-
tet Ayurveda mit dem gegensätzlichen Prinzip: wo Ge-
schwindigkeit vorherrscht, wird Ruhe entgegengesetzt, 
wo Schwere und Trägheit vorherrschen, wirkt Dynamik 
energetisierend und belebend, Kälte wird mit Wärme aus-
geglichen, Trockenheit mit Feuchte.

Die drei wichtigsten Faktoren im Ayurveda sind die 
Doshas Vata, Pitta und Kapha. Diese Funktionsprinzipi-
en kommunizieren zwischen Körper und Geist und steu-
ern alle physiologischen Prozesse im Körper. Sie formen 
die individuelle Persönlichkeit, unsere Konstitution. Bei 
einer Ayurveda-Behandlung wird darauf geachtet, die 
Doshas gemäss der individuellen Konstitution ins Gleich-
gewicht zu bringen.

Die Bioenergie Vata, gebildet aus den Elementen Äther 
und Luft, verkörpert das kinetische Prinzip der Bewe-
gung. Dem Vata-Dosha werden Eigenschaften wie tro-
cken, leicht, kalt, beweglich, klar und rau zugeordnet, 
und die meisten Vata-bedingten Symptome beziehen sich 
auf das Nervensystem, die Psyche und den Bewegungs-
apparat. Aus ayurvedischer Sicht ist die Osteoporose denn 

TIppS zur TageSrouTIne

kt. Überprüfen Sie Ihre Lebensweise um herauszufinden, wo Sie sich 
täglich kleine Glücksinseln schaffen können. Beginnen Sie am Mor-
gen mit einer Tagesvorschau, bauen Sie sich bewusst Ruhepunkte in 
den Tag ein, die Sie stärken, nähren und aufbauen, um Ihre Vata- 
Energie zu beruhigen und Pitta zu besänftigen.
Sonne und frische Luft sowie ein regelmässiges Bewegungspro-
gramm, bei dem Sie ins Schwitzen kommen, aktivieren den körper-
eigenen Kalziumhaushalt.
Mineralstoffreiche Nahrungsmittel wie Milch, Fisch, grüne Blattgemü-
se, Mandeln, Sonnenblumenkerne, Mungbohnen und Rohkostsäfte 
enthalten viel Kalzium und unterstützen den Knochenaufbau.
Vorbeugend sollten Nahrungsmittel wie Alkohol und Kaffee gemieden 
werden, auch der Genuss von Zucker, Fleisch und zu viel Weissmehl-
produkten sollte massvoll sein, um einer Übersäuerung vorzubeugen.
Ölmassagen versorgen die Haut mit Vitamin E und helfen dem Körper, 
das Sonnenlicht in Vitamin D und Kalzium umzuwandeln. Sie nähren 
die Körpergewebe, entspannen und regen den Stoffwechsel an. Eine 
Mischung aus Sonnenblumenöl, Nachtkerzenöl und Weizenkeimöl ist 
besonders zu empfehlen für die tägliche Eigenmassage vor Ihrem Be-
wegungsprogramm an der frischen Luft oder dem Sonnenbad. Eine 
warme Dusche danach und Entspannung vollenden das Wohlgefühl.
 

Mineralstoffreiche Nahrungsmittel wie beispielsweise Milch und Mandeln enthalten viel Kalzium und unterstützen den Knochenaufbau.
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Die pure Feuchtigkeitspfl ege

Natürlich von Nivea
Neu von NIVEA: Pure & Natural Body Milk 

mit Bio-Argan-Öl und Bio-Jojoba-Öl zur 
 Bekämpfung von trockener Haut. 

Unterstützt die hauteigene Feuchtigkeitsver-
sorgung und schützt sie langanhaltend vor 
dem Austrocknen. Höchste Qualität, ohne 
Parabene, ohne Silikone, ohne Farbstoffe 

und ohne Mineralöle, dafür mit 95% Inhalts-
stoffen natürlichen Ursprungs. 

Ebenfalls neu von NIVEA: 
Pure&Natural Gesichtspfl ege, Handcreme 

und Deodorant.

www.nivea.ch/purenatural

age miracle 

Schön über Nacht-Fluid 
Diese sommernachts-traumhaft leichte, feuchtigkeitsspen-
dende Nachtpfl ege mit pfl anzlicher Hyaluronsäure, Sommer-

schneefl ocken-Extrakt und Para-
kresse ist nicht nur im Sommer 
wunderbar. Die leichte Emulsion 
lässt die Haut über Nacht durch-
atmen und spendet Feuchtigkeit 
aus der Bio-Aloe Vera. 
Der hohe Anti-Ageing-Wirkstoffan-
teil mildert Fältchen und sorgt für 
straffe Konturen. Zertifi zierte Bio-
kosmetik (NaTrue), vegan. 

www.farfalla.ch

Kneipp (Schweiz) GmbH

Was schon 
unsere Grossmütter wussten

Die heilbringende Wirkung der Arnika kannten 
schon unsere Grossmütter. Die Pfl anze ist, 
äusserlich angewandt, ein wahres Multitalent 
und verfügt über entzündungshemmende, 
schmerzlindernde und antiseptische Inhalts-
stoffe. Die hochkonzentrierte Arnika Salbe von 
Kneipp wirkt durchblutungsfördernd, tonisiert 
intensiv und ist ideal bei Verstauchungen, 
Prellungen oder Blutergüssen. Sie ist ein wah-
rer Geheimtipp und darf in keinem Haushalt 
fehlen. «Arnika Salbe Alltag & Sport» von 
Kneipp gibt’s für CHF 13.50 in der Migros.
  www.kneipp-schweiz.ch

Nestlé LC1 Müesli

Verdauung gut… 
Das beliebteste probiotische Joghurt der Schweiz erweitert 
das Sortiment um zwei weitere feine Sorten. 

Probieren Sie jetzt die neuen Nestlé LC1 Müesli und Pfl au-
men-Cerealien. Die enthaltenen Ballaststoffe unterstützen 
die verdauungsregulierende Wirkung des speziellen LC1 
Bakteriums. LC1 reguliert sanft und natürlich die Verdauung. 

Besuchen Sie uns unter

 www.lc1.ch

Sind Sie interessiert an der Rubrik «Schaufenster»: inserate@yogadasmagazin.ch

Schaufenster_11_4_X-ready   1 15.07.11   13:47
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auch eine Erkrankung des Bewegungsapparates und wird 
von einem stark erhöhten Vata-Anteil verursacht. 

Die Knochenbildung anregen
Der Ayurveda verfügt über eine breite Palette von Emp-
fehlungen und Anwendungen, um den Alterungsprozess 
prophylaktisch zu unterstützen und einer Osteoporose 
vorzubeugen. So können 
wir aktiv an der Gesund-
erhaltung und Stabilisation 
teilhaben. Als naheliegende 
Prophylaxe können wir dar-
auf achten, dass das Vata-
Dosha nicht übermässig an-
steigt. Nebst einer gesunden Ernährung und Stress - 
vermeidung wird auch viel Bewegung empfohlen, ebenso 
angemessene Kraftübungen, um die Knochenbildung an-
zuregen. Dazu eignet sich Yoga besonders gut. 

Bei den therapeutischen Massnahmen stehen die Re-
duktion des Vata-Dosha und die Stabilisation des Kno-
chengewebes im Vordergrund. Dafür versuchen wir her-
auszufiltern, wo beispielsweise Ruhepole in unsere 
Lebensführung eingebaut werden können. Oftmals kön-
nen durch minimale Veränderungen in der Ernährung 
Reserven aufgebaut oder dazu genutzt werden, beruhi-
gend auf die Bioenergie Vata zu wirken. Gesundheits- 
und Ernährungsberatung unterstützen die therapeuti-
schen Massnahmen.

Bei der Ernährung ist besonders darauf zu achten, dass 
die Speisen frisch zubereitet werden. Bei einem Vata-
Überschuss sollte man auf Rohkost oder auf schwer ver-
dauliche Produkte verzichten. Da das Vata-Dosha als äus-
serst wechselhaft gilt, ist es wichtig, regelmässig zu essen. 

Um der Eigenschaft der Kälte entgegenzuwirken, soll 
Nahrung warm sein, und um den Abbau zu verzögern, 
darf sie gut nährend sein. Zudem soll sie unsere Sinne be-
friedigen – durch Ästhetik, Geschmack und Geruch. 

Besonders in den Jahreszeiten, die Vata erhöhen – im 
frühen Winter und Spätherbst –, ist es wichtig, den Kör-
per durch wärmende Nahrung, angemessene Kleidung, 

warme Bäder und Eigen-
massagen zu unterstützen. 

Die ayurvedischen Mas-
sagen mit ihren speziellen 
Ölen wirken auf der physi-
schen und psychischen 
Ebene. Gerade in der Be-

handlung der Osteoporose haben sie eine starke therapeu-
tische Wirkung über die Haut, das grösste Organ des 
Menschen. Sie unterstützen die Regeneration der Gewe-
be, nähren die Seele und aktivieren die Selbstheilungs-
kräfte.

Wichtig ist, dass man die Osteoporose nicht als  
reines Krankheitsbild betrachtet. Ebenfalls wichtig ist, sie 
von der Altersatrophie zu unterscheiden und allfällige 
Symptome, die für eine Osteoporose sprechen, auch auf 
andere Ursachen abzuklären. Vor allem aber: Nähren Sie 
Ihre  Lebensfreude, denn Ihr Glück und Ihre Zufrieden-
heit sind die wichtigsten Komponenten Ihrer Gesund-
heit.

* Als Krankenschwester und Ethnologin beschäftigt sich Kerstin 
Tschinkowitz seit vielen Jahren mit dem Studium der Naturheilkunde 
verschiedener Völker. Dabei gab ihr die Begegnung mit der Ayur-
veda-Medizin völlig neue Impulse im Umgang mit Gesundheitsför-
derung, ganzheitlicher Lebensorientierung und Lebensführung und 
bestimmt ihre Therapie seit vielen Jahren.
www.ayurvedabalance.ch

«Aus ayurvedischer Sicht ist die 
Osteoporose eine Erkrankung des 

Bewegungsapparates.»


