_ Heiltraditionen der Welt

e sinnliche und psychische Wéarme durch
eine emotional zugewandte Umgebung,
e geistige Warme durch geistige Aktivitat.

RegelmdfSigkeit

Auch die RegelmaRigkeit wird auf allen Ebe-
nen eingesetzt. Dies wirkt der Instabilitat
von Vata entgegen, z. B.

e einen regelmdRigen Tagesrhythmus ein-
halten,

e regelmalige Pausen,

e regelmdRiges Essen und Trinken,

* regelmaRige korperliche und geistige und
evtl. spirituelle Aktivitat,

* regelmaRige sinnliche Erfahrungen,

e regelmaRiger Schlaf.

Feuchtigkeit

Die Feuchtigkeit verhindert die Austrock-
nung, die Vata in uns hervorruft. Auch diese
sollte auf allen Ebenen eingesetzt werden,
z. B.

e feuchtes Essen, hinreichend trinken,
e Raumluft feucht halten,

e Elastizitat fordern,

e Sich geistig aktiv halten.

Gemdfigt-Sein

Auf alle Arten gemaRigt sein wirkt der Nei-
gung zu Extremen des Vata entgegen, z. B.

e nicht zu leicht und nicht zu schwer essen,

e nicht zu viel und nicht zu wenig unterneh-
men,

e nicht iiber- und nicht unterfordern.

Rasayanatantra -
die Kunst der Rejuvenation

Neben dem gezielten Aspekt im Svasthav-
ritta gibt es weitere Moglichkeiten, den Al-
terungsprozess zu verlangsamen und dem
Menschen bei ,Saft und Kraft” zu halten.
Dies ist die Kunst der Rejuvenation.

Ein ganzer Zweig der ayurvedischen Thera-
pie beschéftigt sich mit nichts anderem.

Das Geheimnis von Rasayana ist, dass man
in der Jugend beginnt, den Verfall zu ver-
langsamen.

Dazu versucht man, in frithem Stadium
Ubererregungen von Vata zu verhindern und
immer wieder die Doshas in Harmonie zu
halten.

Wirkungweise von Rasayanas

Rasayanas verbessern die Qualitdt des Ra-
sa, der Fliissigkeiten im Korper. Sie starken
Agni, die Verdauungsfeuer, um eine gute
Verdauung zu garantieren, denn nur die
sind in der Lage, die guten Nahrstoffe auch
aufzunehmen und einzubauen. AuRerdem
starken sie die Mikrozirkulation durch For-
derung der Biokandlchen (Srotamsi). Damit
wird die Gewebsernahrung verbessert und
deren Funktionalitat gefordert. Schlacken-
aufbau wird verhindert und deren Aus-
scheidung und Verbrennung begiinstigt.
Dies sorgt fiir eine langere Lebenszeit, stdr-
kere korperlich-geistige Verfassung und ei-
ne erhohte Immunitdt gegeniiber Krank-
heitsreizen.

Rasayanas konnen wie die oben beschriebe-
nen Formen allgemein stdrkend und aufbau-
end wirken. Sie konnen aber auch gezielt zur
Starkung eingesetzt werden, beispielsweise
in Form von Krdutern oder in Form von An-
wendungen.

Kréiuter-Rasayanas

Beispiele fiir gezielte Einsetzung von Ra-
sayanas, gerade im Alter-Werden

e Vor allem Rasa, die Fliissigkeiten, verbes-
sernd: z. B. Trauben, Milch

e Vor allem Vriddhi, das hohere Alter, stiit-
zend. z. B. Ashvagandha, Bala

e Vor allem Medya, Intellekt, fordernd: z. B.
Shankapushpi

e Vor allem zur Stdrkung des Herzens: z. B.
Shalaparni, Arjuna

e Vor allem zur Beruhigung des Dosha Vata:
z. B. Rasna

Rasayana-Anwendungen

Ayurvedische duBerliche Anwendungen las-
sen sich in ein Rasayana-Konzept einbauen.
Alle Verfahren, die Warme, Ol und Krduter
kombinieren, wirken

e Vata-reduzierend,

e kraftigend,

e gewebsaufbauend,

e stoffwechselférdernd und
e immunstimulierend.

Damit sind sie nicht nur angenehm im Sin-
nes des ,Wellness”, sondern beugen konkret

vor und therapieren sogar Vata-induzierte
Alterserscheinungen.

Therapie von Erkrankungen im
Alter

Sind mit oder ohne Vorbeuge- und Rasaya:
na-MaRnahmen doch im Laufe des Leben:
Krankheiten aufgetreten, sollte eine geziel:
te Therapie erfolgen.

Bei der Therapie alter Menschen muss darau
geachtet werden,

e dass weniger hohe Dosen von Therapeuti
ka wichtig sind,

e dass Agni schwacher ist, also die Aufnah-
me, Assimilation und Ausscheidung vor
allen Substanzen langsamer und unvoll
standiger erfolgt,

e dass fiir heftige Therapieformen, z. B. Pan
cakarma-Kuren, oft die Kraft fehlt,

e dass Therapien nur sinnvoll sind, wenn de
Mensch davon profitiert und sie siche
durchfiihren kann,

e dass der Mensch in seiner Selbststdndig
keit kontinuierlich unterstiitzt werde:
muss.

Hier bietet der Ayurveda ein breites Spek
trum an sanften, ungiftigen TherapiemaR
nahmen, die immer im Auge behalten, das
der Mensch wieder von Medikamenten unab
hingig, sich selber stabilisierend, lebel
mochte.
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