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aut Ayurveda wird jede

Bewegung auf physischer,

mentaler wie auch emotio-

naler Ebene von Vata aus-

gefihrt und kontrolliert.

Das ist der Hauptgrund fiir

die Fihrungsposition, die

Vata unter den Doshas in-

nehilt, da Pitta und Kapha

sich nicht selbststindig bewegen konnen.

Beide werden ausschlieBlich von Vata

durch den Korper geleitet und konnen,

wenn Vata aus dem Gleichgewicht gerit,

erheblich gestort und sogar aus ihren Ar-
beitsbereichen ,geschubst* werden.

Eine weitere Eigenart Vatas ist dessen

Verhiltnis zum dazugehorigen Dhatu

(Gewebe). Wihrend Pitta und Kapha der

Regel folgen, dass eine Dosha-Erhohung

automatisch zu einer Dhatu-Vermehrung

fiihrt, stellt Vata hier ein Ausnahme dar:
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Knochengewebe, der einzige mit Vata
assoziierte Dhatu, verringert sich nim-
lich, wenn Vata zunimmt. Der Grund
hierftir liegt in der katabolischen Natur
von Vata, die bei starker und lang an-
haltender Erhohung dieses Doshas zu
degenerativen Auswirkungen im Kno-
chensystem fiihrt.

Ursachen
E in wichtiger Faktor bei der Entstehung
von Degenerationserscheinungen ist
die im Ayurveda als pathophysiologisches
Konzept bekannte Gewebeschwiche (kha-
vaigunya). Diese kann im Knochengewebe
aufgrund von angeborenen Anomalien
bestehen oder durch physische Traumata
wie Frakturen, Stiirze, Aufprallunfille usw.
hervorgerufen werden, welche die Integri-
tdt und Immunitit des Knochensystems
beeintrichtigen und zu einer vermehrten
Anfilligkeit des Gewebes fiihren. Wenn
in einem solchen Fall zusitzlich Vata
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langfristig erhoht ist, so werden Abbau-
prozesse im Knochengewebe entweder
initiiert oder bereits bestehende noch
beschleunigt. Solche durch Vata verurs-
achten Degenerationsprozesse konnen mit
Hilfe ayurvedischer Pulsdiagnose bereits
im Fruhstadium festgestellt werden, das
heift, schon lange bevor erste Symptome
in den Knochen oder Gelenken auftau-
chen. Diese Moglichkeit der vorzeitigen
Diagnostik besteht grundsitzlich bei jeder
Krankheit des rheumatischen Formen-
kreises, da aus ayurvedischer Sicht alle
Erscheinungen dieses vielfiltigen Spek-
trums durch degenerative Vata-Storungen
verursacht werden. In der heutigen Pra-
xis ist zu beobachten, dass tendenziell
mehr und immer jlingere Patienten mit
dem Pulshild beginnender Knochende-
generation kommen; ein Trend, der bei
weiblichen Patienten noch verstirkt zu
beobachten ist. Holistisch gesehen, gibt
es unter anderem folgende Ursachen fir
die Zunahme dieser Problematik:
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»Um/den kausalen Zusammenhang zu verstehen, bedarf es der

holistischen Sichtweise, dass alle physischen Erscheinungen

ihre ursachlichen Ausloser auf subtiler Ebene haben.«

D er Planet Erde durchlduft im Moment
eine vata-dominante Phase, deren in-
dividuelle Auswirkungen von den meisten
Menschen noch dadurch verstirkt wer-
den, dass sie einen rasanten, hektischen
und somit zusitzlich vata-erhohenden Le-
bensstil fithren. Viele von uns fiihlen sich
gestresst und tberarbeitet. Die inneren
Energiereserven sind erschopft, und pure
Willenskraft ist oft der einzige Motor, der
den Korper noch am Laufen hilt. Der da-
mit einhergehende Verlust an gesunden
Kapha-Qualitidten wie Erdung, Stabilitit,
Kraft, Ausdauer und Immunitit ist cha-
rakteristisch fiir unsere Zeit.

D er stetig steigende Uberfluss in der
modernen Welt ist ebenfalls ein Faktor
bei der Entstehung von Vata-Storungen und
Degenerationserscheinungen. Die meisten
von uns kénnen die Unmenge an Dingen,
die wir tdglich in uns hineinstopfen, tiber-
haupt nicht mehr verarbeiten, geschweige
denn sinnvoll verwerten. Das bezieht sich
sowohl auf Essen und materielle Dinge als
auch auf die Flut von Eindriicken, Daten
und Informationen, denen wir in unserer
heutigen Kultur ausgesetzt sind. Kein Wun-
der also, dass sich viele Menschen mit den
inneren Ansammlungen von ,Unverdautem®
mental, emotional oder physisch blockiert
fihlen. Jede Blockade behindert den na-
turlichen Bewegungsfluss von Vata, was
zuerst zu einer Storung und Vermehrung
dieses Doshas fiihrt, und auf lange Sicht
dann zu den bereits erwihnten schidlichen
Auswirkungen auf das Knochengewebe.

ast alle derzeitigen Wissenschafts- und

Bildungssysteme favorisieren die Akti-
vititen der linken Gehirnhilfte wie Infor-
mationsansammlung, systematische Daten-
auswertung, kritisch-analytisches Denken
usw. Die Akkumulierung von ,objektiv*
nachweisbarem Wissen hat grundsitzlich
Vorrang vor der individuellen Verarbeitung
subjektiver Beobachtungen und Erfah-
rungen. Aktivititen der rechten Gehirn-
hilfte wie Intuition, Kontemplation und
imaginatives Denken sind unterbewertet
und werden vom offentlichen Diskurs meist
ausgeschlossen. Da aber das Leben laut
Ayurveda ein transformativer Prozess ist,
den es bewusst und individuell zu erfahren
gilt, kann eine geistige , Linkslastigkeit kein
ausgewogenes Wahrnehmen und Erleben

ermoglichen, denn die bloSe Anhiufung
von allgemeingiiltigen Informationen fiihrt
nicht automatisch zur bewussten Erfahrung
individueller Transformation. Dieses men-
tale Eingleisig-Fahren unserer modernen
Kultur hat folgenschwere Auswirkungen,
da wir unser Gehirn durch die Aufnahme
von immer grofderen Datenmengen Uber-
lasten, was zu mentaler Stagnation und
Vata-Storungen wie Konzentrationsmangel,
Fokusschwiche, Aufmerksamkeitsdefi-
zit, Unruhe, Angespanntheit, Nervositit,
Gedichtnisverlust und geistiger Rigiditit
fahrt. Weil Korper, Geist und Emotionen
eng miteinander verbunden sind und sich
gegenseitig beeinflussen, manifestiert sich
dieser vata-induzierte Flexibilititsverlust auf
geistiger Ebene infolge auch als Thema im
Korper, und zwar in Form zunehmender
Rigiditit in Knochen und Gelenken.

D a das Leben ein ausgeglichenes, fle-
xibles Zusammenspiel von linker und
rechter Gehirnhilfte erfordert, produzieren
Jinkslastige“ Bildungs- und Erziehungs-
systeme ein massives Ungleichgewicht in
unserer mentalen Entwicklung. Wir werden
somit nicht ausreichend auf bevorstehende
Herausforderungen im Leben vorbereitet
und erfahren dieses Manko spiter oft als
fehlenden Halt. Der zunehmende Mangel
an innerem Halt und adiquater Unter-
stitzung von aulen, den viele Menschen
in ihrem Leben spiren, ist ein weiterer
Grund fur das Auftreten von Knochen-
und Gelenkproblemen. Um den kausalen
Zusammenhang zu verstehen, bedarf es
der holistischen Sichtweise, dass alle phy-
sischen Erscheinungen ihre ursichlichen
Ausloser auf subtiler Ebene haben. Die-
ser Sicht zufolge hat jedes Korpergewebe
eine psycho-emotionale Entsprechung,
die sich relativ einfach aus der Gewebe-
funktion ableiten lisst. Das Skelett z.B.
ist das primire Stutzsystem, welches uns
ermoglicht, unseren Korper aufrecht zu
halten. Aufgrund dieser Beziehung zwi-
schen Skelett und dem Prinzip von Halt /
Stttze ist der Gesundheitszustand des Kno-
chengewebes immer auch eine akkurate
Widerspiegelung dafiir, wieviel Halt und
Unterstltzung jemand im Leben erfihrt.
Mangelt es an Letzteren tiber eine geraume
Zeit, so manifestiert sich das proportional
als Problem im Knochensystem.

Wie Yoga
von innen.

So wie Yoga das innere Feuer von auBen
aktiviert, so unterstiitzen IngwerPURE
Tropfen die Gesundheit ganzheitlich von
innen: Mit schonend extrahierten Aus-
ziigen der Ingwerwurzel harmonisieren
sie den Kérper und sorgen fiir ein ingwer-
reines Bauchgefiihl.

Incjuer
PUREg

e unterstiitzt die normale Magen-
Darm-Funktion

e stabilisiert den inneren Mittelpunkt

e mit natiirlicher Quellkohlensdure
extrahiert

pu-

IngwerPURE. Fiihl Dich ingwer-rein.

Mehr Infos: www.ingwerpure.de

Nahrungsergdnzungsmittel mit Ingwer
TRUW Arzneimittel GmbH,
Postfach 3150, 33261 Giitersloh

Als Erinnerung fiir Inre Apotheke:
IngwerPURE, PZN: 9303268

yoga aktuell 21 *unverb. Preisempf. 5,95 €



Therapeutischer Ansatz

aut Ayurveda ist der physische Kor-

per lediglich ein duBeres Produkt der
inneren kreativen Energien. Jede kor-
perliche Beschwerde wird daher als Si-
gnal und ,Einladung“ verstanden, auf
der inneren subtilen Ebene das Muster
zu verdndern, durch welches das externe
Problem urspriinglich geschaffen wurde.
Selbst wenn bestimmte destruktive Werte
oder Glaubenssitze bereits von kleinauf
angenommen und verinnerlicht wurden,
ist es dennoch mit geeigneter Methodik
jederzeit moglich, diese wieder abzugeben
und durch neue, konstruktivere Muster zu
ersetzen. Auf das gerade hier erwihnte
Beispiel bezogen hiefle das, sich mit den
psycho-emotionalen Ursachen fir den
Mangel an Halt auseinanderzusetzen und
durch entsprechende Prozessarbeit auf der
Ebene des kreativen Unterbewusstseins
daftir zu sorgen, dass Unterstiitzung im
Innen und Auflen wieder erfahrbar ge-
macht werden kann. Unterdriickte oder
blockierte Emotionen miissen dabei be-
wusst an die Oberfliche geholt und erneut
erfahren werden, damit sie sich wirklich
auflosen konnen. Eine solche Arbeit auf
der inneren Ebene wire ein l6sungsori-
entierter Ansatz, der unumginglich ist,
um ein bestimmtes Thema endgtiltig ab-
zuschliefen und dessen Wiederholung
zu verhindern. Wenn es aber bereits zu
Manifestationen eines Themas auf der kor-
perlichen Ebene gekommen ist, dann reicht
psycho-emotionale Prozessarbeit allein
nicht aus, um eine vollstindige Heilung zu
erzielen. Daftir muss der entstandene Kol-
lateralschaden auf der physischen Ebene
auch bereinigt werden. Im folgenden sind
einige Methoden fiir diesen korperlichen
Therapie-Ansatz erwihnt.

Vata-Management

yurveda kann generell alle vata-

induzierten Degenerationsprozesse
im Knochengewebe mit guten Ergebnis-
sen behandeln: Steifheit und Schmerzen
konnen verringert bzw. ganz eliminiert
und Flexibilitit kann wiederhergestellt
werden. Selbst bei Osteoporose ist eine
Remission zu normaler Knochendichte
moglich, allerdings nur mit einer langfris-
tigen Therapie. Grundsitzlich erfordert
jede degenerative Knochenproblematik
kontinuierliche ayurvedische Behandlung
fir mindestens zwei bis finf Jahre, um
effektiv und langfristig erfolgreich zu sein,
da Knochen ein tiefes und nicht direkt
zugingliches Gewebe sind. Die hier auf-
geftihrten Methoden sind wichtige Aspekte
einer solchen Langzeitbehandlung:
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e Schlackenbeseitigung im Verdauungstrakt
und im GefiRsystem ist der erste Schritt,
damit das Knochengewebe wieder aus-
reichend mit Nihrstoffen versorgt und
von blockierenden Stoffwechselendpro-
dukten befreit werden kann. Dies wird
mit Hilfe gesunder Ernihrung und auch
entsprechenden Reinigungsverfahren er-
reicht (ausfihrliche Hinweise dazu gibt
es in den Ayurveda-Artikeln aus YOGA
AKTUELL Hefte 67 & 68).

e Ayurvedische Medikamente sind eben-
falls erforderlich bei der Behandlung
tiefer Gewebe, da Nahrungsmittel allein
nicht die Potenz haben, bereits beste-
hende degenerative Prozesse zu stoppen.
Um eine medikamentose Therapie indi-
viduell maBgeschneidert zu bekommen,
ist es notwendig, einen ayurvedisch aus-
gebildeten Arzt oder Heilpraktiker zu
konsultieren.

e Manualtherapie ist bei Knochen- und
Gelenkerkrankungen von groer Be-
deutung, da sie direkt und effektiv zur
Erhohung der Flexibilitit betroffener Ge-
webe beitrigt. Olmassagen sind grund-
sitzlich bei allen Arthrosen empfehlens-
wert, jedoch absolut kontraindiziert fur
entzliindliche rheumatoide Arthritis. In
diesen Fillen erweist sich Pindasveda als
hilfreich: eine ayurvedische Lokal- oder
Ganzkorperbehandlung mit trockenen,
warmen Kriuterstempeln.

e Rizinusdl ist ein exzellentes Heilmittel,
um das Knochengewebe geschmeidig
zu halten und Vata im ganzen Korper
zu besinftigen. Allerdings muss es tig-
lich und nur in ganz geringer Menge
eingenommen werden, damit es diese
Effekte erzielt. Ein Teeloffel zur Nacht
mit warmem Wasser ist hierftr vollig aus-
reichend. Wird mehr konsumiert, dann
hat Rizinusol eine laxative Wirkung, die
hier unerwtnscht und langfristig auch
nicht empfehlenswert ist.

e Erhohung der Knochendichte kann durch
Bewegung und behutsames Belastungs-
training wie auch durch die regelmifige
Einnahme von Sesamsamen erzielt wer-
den. Sesam ist ein exzellentes Mittel fiir
den Knochanaufbau, weil er die dazu
notwendigen Komponenten in natiirlich
korrektem Verhiltnis liefert: bioverfiig-
bares Calcium, Bittersubstanzen und Ol
(Milchprodukte enthalten diese nicht
und konnen daher die Knochendichte
nicht erhohen!). Als Hausrezept zur tig-
lichen Einnahme: V2 Teeloffel schwarze
Sesamsamen leicht morsern und tber
Nacht in etwas Wasser einweichen. Mor-
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gens auf leeren Magen und mindestens
20 bis 30 Minuten vor dem Frihstiick
einnehmen.

e Bewusste Erdung im Leben zu schaffen
mit Hilfe tiglicher Meditation, regel-
miRiger Urlaube, Auszeiten und Stille-
perioden, ist sehr effektiv, um Vata zu
senken. Wenn solche Ruhephasen an-
gemessen in den Lebensstil integriert
werden, kreieren sie ein inneres Fun-
dament an Halt und Stiitze, das auch
das Knochengewebe stabilisiert und
vorsorglich schiitzt.

aut Ayurveda hat das Lebensalter selbst

keinen Einfluss darauf, ob man sich
jung oder alt fuhlt. Das entscheidende
Kriterium hierbei ist die individuelle Fle-
xibilitit. Ist z.B. ein 20-Jihriger innerlich
rigide, so ist er 20 Jahre alt, wihrend eine
100-Jidhrige, die sich ihre korperliche, gei-
stige und emotionale Beweglichkeit be-
wahrt hat, 100 Jahre jung ist. Der Schlussel
zu langfristig anhaltender Flexibilitit ist
ein effektives Vata-Management in al-
len Lebensphasen. Dafiir sind die zuvor
angefiihrten Methoden und besonders
das regelmifige Beseitigen von Blocka-
den auf allen Ebenen wichtig, um Vata
auf normal-physiologischem Niveau zu
halten. Ein vata-ausgleichender Lebens-
stil verschafft auf ganz nattrliche Weise
Erdung, Stabilitit, Freude, Enthusiasmus
und ein Gefihl jugendlicher Kraft und
Frische — sowie gesunde Knochen bis ins
hohe Alter.

LEin frobliches Herz tut dem Leibe wobl,
aber ein niedergeschlagener Geist Icisst
das Gebein verdorren.”

(Altes Testament, Buch der Spriiche
17.22)
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