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Rasayana, der Jungbrunnen der Ayurveda

Seit jeher versuchen die Menschen dem nattirlichen Alterungsprozef? Einhalt zu gebieten - mit
mehr oder weniger Erfolg. In der Ayurveda Medizin wurden therapeutische Mal3nahmen zur
Regeneration schon vor tber dreieinhal btausend Jahren zur medizinischen Fachrichtung
»Rasayana' erkléart. Ein Auszug aus dem dltesten Werk der Inneren Medizin zeigt, was fur
einen wichtigen Platz die verjingenden Mal3nahmen (Rasayana) damals schon elnnahmen:

» Der Meister Punarvasu Atreya sagte: Ihr Menschen, die ihr Vitalitat
sucht; die verjingenden Mal3nahmen der Ayurveda (Rasayana) wirken
wie der Nektar der Unsterblichkeit und helfen selbst den Gottern, wie
den Sbhnen von Adidti. Rasayana Therapien besitzen unvorstellbare und
benevolente Konsequenzen. Se fordern die Gesundheit, erhalten jung,
beseitigen chronische Mudigkeit, sowohl korperliche wie psychische,
sowie Schwache. Se erhalten das Gleichgewicht von Vata, Pitta und
Kapha, produzieren Sabilitat, festigen die Muskeln, stimulieren die
Produktion von Verdauungsenzymen (Agni) und verbessern den Teint,
Ausstrahlung und Simme. Durch Rasayana Therapien erlangten
berihmte Personen, wie zum Beispiel Cyavana ihre Jugend wieder und
wurden vom anderen Geschlecht bewundert und geliebt.”

Der Wortteil ,Rasa’ driickt in diesem Zusammenhang eine Verbindung mit dem ersten

K 6rpergewebe Rasadhatu (Lymphe, Plasma) aus, denn es versorgt jede Zelle unseres Korpers
mit Nahrstoffen. Um den Alterungsprozef3 zu verlangsamen, muf3 dieses Gewebe von
erstklassiger Qualitdt und in angemessener Quantitdt vorhanden sein. Neben der Nitzlichkeit
dieser Therapie zu regenerierenden Zwecken, kann sie auch bei kranken Menschen eingesetzt
werden. In heutiger Terminologie kann Rasayana al's Prozef3 zur Immunisierung bezeichnet
werden. In unserer modernen Zeit, wo extrem intensiv gelebt wird, der Korper sowie die
Psyche intensiven Belastungen ausgesetzt sind und negative Umwelteinfllisse jede unserer
Z€ellen bombardieren, sind auch radikal e aufbauende Behandlungen notwendig, um unsere
Lebensqualitét sichern zu kénnen. Hier bieten sich die verjiingenden Therapie der Ayurveda
mit ihrer hohen Wirksamkeit und Fehlen von unerwtinschten Nebenwirkungen geradezu an.
Da sich unser Organismus nicht tber Nacht transformieren kann, ist es nur verstandlich, daf3
solche Therapien sehr zeitaufwendig und komplex sind. Das kommt daher, dal3 wir vor der
verjungen Therapie den Organismus zuerst von allen Schlacken und Toxinen reinigen
mussen.

Der klassische Autor Vagbhata, ein buddhistischer Mdnch und beriihmter Arzt sagt dazu:

» Rasayana Therapien sollten so frih wie moglich angewendet werden
und nur fir digenigen Menschen, welche ihr Gemit unter Kontrolle
haben, bei denen zuvor Olbehandlungen, Aderlal und andere
reinigenden Therapien durchgefihrt wurden. So wie ein verschmutztes
Stck Tuch nicht eingefarbt werden kann, so sind Rasayana
Behandlungen ohne Effekt, wenn (aar Korper zuvor nicht von allen
toxischen Substanzen befreit wurde.”

! Caraka Samhita, Cikitsa Sthana, Kapitel 2, Vers 3
? Asthanga Hridaya, Uttara Sthana, Kapitel 39, Verse 2 und 3
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Die verjingende Therapie in der Ayurvedawird deshalb in drei Schritten durchgefihrt:

1. Vorbereitende Therapien wie Massagen mit geeigneten Olen sowie die Einnahme von
Oligen Substanzen. Sie bezwecken, dal3 sich die Schlacken aus dem festen Gewebe |6sen
und sich in den Hohlorganen ansammeln.

2. Nun werden die angesammelten Gifte mittels eliminierenden Mal3nahmen wie Purgieren,
Einlaufen, Aderlal3, etc. aus dem Korper entfernt.

3. Aufbauende Medikamente (Tonikum), die Gewebe, Organe, Systeme oder Konstitution
systematisch regenerieren (siehe Tabelle).

Ein weiterer interessanter Punkt im oben zitierten Versist, dal3 solche Therapien nur wirksam
sind, wenn sie vom mittleren Lebensalter ab regel méldig angewendet werden. Jemand, der erst
im fortgeschrittenen Alter mit verjingenden Mal3nahmen beginnt, kann keinen umwerfenden
Erfolg erwarten. Dies deckt sich auch mit meiner klinischen Erfahrung. Spétestens ab dem
vierzigsten Lebensalter sollten man regelméaldig Reinigungs- und Aufbaukuren durchfthren.
Zu empfehlen wére dazu zuerst einmal eine 63-tégige Kutipraveshika Rasayana Behandlung
und anschlief3end jedes Jahr eine zwei- bis vierwdchige Ayurveda Kur. Aber wenn weder die
Zeit noch die finanziellen Mittel fur eine solche ideale Kur vorhanden sind, kann man mit
gutem Willen und Disziplin selbst zu Hause verjingende Therapien durchfihren. Diese sdhen
zum Beispiel wiefolgt aus:

o Im Frahjahr eine Entschlackung mittels Fasten. Je nach Konstitution muf3te diese
Fastenkur anders gestaltet werden. (a) FUr Kapha-Konstitutionen ist ein rigoroses Fasten
bis zu zwei Wochen angezeigt, wobel gentigend warmes Wasser eingenommen werden
soll sowie jeden Tag ein warme Suppe ohne Fett aber gut gewrzt. (b) Fur Pittaist ein
Saft- und Frichtefasten angezeigt (nur vorwiegend sl schmeckende Friichte). (c) Vata
Menschen sollten eine Woche lang nur eine warme aber reichhaltige Mahlzeit zu Mittag
einnehmen und in der restlichen Zeit jede Menge warmes Wasser oder mit Wasser
verdinnte warme Milch trinken.

o ImHerbst ist eine Molkekur (Vata und Kapha Konstitutionen) oder eine Kur mit frischen
stiRen Traubensaft (Pitta Konstitution) und Oleinlaufen (40 bis 100 ml Sesamal) fir alle
Konstitutionen angezeigt.

o Nach der Fruhjahrs- und Herbstentschlackung sollten aufbauende Mittel und Pflanzen, wie
zum Beispiel SEVA AmlaPuree oder Chyavanaprash eingenommen werden.

o Das ganze Jahr Uber soll zweimal in der Woche (Frauen ideal erweise am Dienstag und
Freitag; Manner am Mittwoch und Samstag) der ganze Korper mit warmem Ol einma3iert
werden. Das Ol (Sesamdl fir Vata- und Kapha-Typen; Kokosdl fur Pitta K onstitutionen)
wird fur eine halbe Stunde bis eine Stunde auf der Haut belassen. Anschlief3end nimmt
man ein warmes Bad oder eine warme Dusche und ruht sich fir eine halbe Stunde aus.

o Té&glich sollte mindestens zehn Minuten bis eine halbe Stunde Y oga einschliefdlich
Atemubungen (Pranayama) durchgefihrt werden.

o Richten Sie Sich eine ruhige gemiitliche Ecke in Ihrer Wohnung ein, wohin Sie Sich
jederzeit zurickziehen konnen. Hier sollen Sie regelméfdig Introspektion und Meditation
Uben.

Wenn Sie diese ayurvedischen Richtlinien befolgen, gehort der sagenumwobene Jungbrunnen
lhnen. Sie kdnnen dann jederzeit Glick und neue Lebenskraft aus dieser Quelle schopfen.
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Tabelle der aufbauenden Heilpflanzen und ihrer Wirkunag:

Wirkungsbereich
Rasa (Lymphe/Plasma)

stem
Korpergewebe

Rasayana

Marica (schwarzer Pfeffer),
Bala (Sida cordifolia), Haritaki
(Terminalia chebula)

Rakta (Blut)

K érpergewebe

Bhringargja (Eclipta aba),
Guduci (Tinospora cordifolia)

Mamsa (Muskel)

Korpergewebe

Ashwagandhadi Leha,
Balarishta, SEVA Vata

Massaged|

Meda (Fett)

K érpergewebe

Citraka (Plumbago zeylanica),
Guggulu (Myrrhe), Pippali
(langer Pfeffer)

Asthi (Knochen)

K orpergewebe

Kumuda (Seerose)

Majja (Knochenmark)

K orpergewebe

Brahmi (Bacopa monniera),
Brahma Rasayana,
Saraswatharishta

Shukra (Fortpflanzung)

K orpergewebe

Gokshura (Tribulus terrestris),
Gokshura Rasayana

Vata

Konstitution

Bala (Sidacordifolia),
Balarasayana, Brahma
Rasayana, Dasamulaharitaki,
Hapusa (Abkochung von
Wacholder fir Darmeinlauf),
Avipatti Curna

Pitta

Konstitution

Triphaa, Sarsaparille, Amalaki
Rasayana

Kapha

Konstitution

Trikatu, Bilvadi Leha,
Madhusnuhi Rasayana

Gehirn

Organ

Brahmi (Bacopa monniera),
Mandukaparni (Centella
asiatica), Shankapushpi
(Clitoriaternatea), Shiva
Gutika, Kushta Rasayana,

Y astimadhu (Suissholz),
Matsyakshaka (Alternanthera
sessilis), Ainddra Rasayana,
Sarpagandha (Rauwolfia
serpentina)

Herz und Kreid auf

Organ/ System

Parthadyarishta,
Nagabala (Grewia hirsuta),
Nagabal a Rasayana

Leber

Organ

Guduci (Tinospora cordifolia),
Bhringargja (Eclipta alba),
Nimba (Neem)

Haut

Organ

Khadira (Acacia catechu),
Bakuci (Psoralea coryfolia),
Bakuci Rasayana, Haimavati
(Iris germanica)




Bhaktivedanta College

Harn Organ Gokshura (Tribulus terrestris),
Punarnava (Boerhaavia
diffusa),

Pranavaha (Gehirn und Shrota Pippali (langer Pfeffer), Brahmi

Atemapparat)

(Zirkulationssystem)

(Bacopa monniera),
Pippaliasava, Vaca (Acorus
calamus), Agasthya Haritaki
Rasayana, Kusmandaka

Rasayana

Annavaha (gastrointestinaler
Trakt)

Shrota
(Zirkulationssystem)

Amalaki (Emblicaofficinalis),
Amalaki Rasayana, Bhanga
(Cannabis sativa), Indrashana-
pancanga

Udakavaha (Wasserhaushalt) Shrota Punarnava (Boerhaavia
(Zirkulationssystem) diffusa), Punarnasava

Mutravaha (Harnkande) Shrota Shilgjit (Schieferdl), Gokshura
(Zirkulationssystem) (Tribulus terrestris),

Purishavaha (Kolon und Shrota Haritaki (Terminalia chebula),

Rektum) (Zirkulationssystem) Abhayarishta

Swedavaha (Schweisskandle) | Shrota Guggulu (Myrrhe), Yograa
(Zirkul ationssystem) Guggulu

Artava-Janana Funktion Ashoka (Saracaindica),

(ovulationsférdernd,
menstruationsférdernd)

Ashokarishta,
Satapushpa (Anethum sowa),
Kakamaci (Solanum nigrum)

Balya (Immunostimmulator)

Funktion

Bala (Sida cordifolia),
Ashwagandha (Withania
somnifera)

Brimhana (vermehrt Gewebe)

Funktion

Tila (Sesam), Kashmarya
(Gmelinaarborea),
Ashwagandha (Withania
somnifera), Ashwagandhadi
Leha

Cakshushya (Sehkraft)

Funktion

Bhringargja (Eclipta aba),
Bilva (frischer Saft der Blétter
von Aegle marmel os)

Dipana (fordert Verdauung)

Funktion

Marica (schwarzer Pfeffer);
Trikatu

Garbhada (fordert
Fruchtbarkeit)

Funktion

Shatavari (Aspargus
racemosus), Shatavari Gulam,
Masaparni (Teramnus labialis)

Kamya (A phrodisiakum)

Funktion

Bhallataka (Semecarpus
anarcadium), Bhallataka
Rasayana, Gokshura Rasayana,
Kamala (Lotus),

Mudgaparni (Phaseolus
trilobus), Sastikadi Gutika

Keshya (férdert Haarwuchs)

Funktion

Bhringargja (Eclipta alba),
Bhringargja Thaila
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L ekhana (gewichtsreduzierend)

Funktion

Vasa (Adhatoda vasica),
Vasarishta; Guggulu (Myrrhe)

Varnya (Ausstrahlung)

Funktion

Arjuna(Terminalia arjuna),
Shilgjit (Schieferdl),
Candraprabha Gutika, SEVA
Vata Massagedl, Manjista
(Rubia cordifolia)

Fir jeden Tag

Té&gliche Routine

Chyavanaprash, SEVA Amla
Plree, Mandeln fir mindestens
7 Tagein Honig eingelegt,
Draksharishta

Erkéltung, Husten Vorbeugen Chyavanaprash, SEVA Amla
Plree, Pippaliasava, Trikatu
V ayasthapana (verlangsamt Vorbeugen Lasuna (Knoblauch), Vidari

Alterungsprozess)

(Puerariatuberosa), Vidahi
(Embeliaribes), SEVA Amla
Plree
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