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Rasayana - Ayurvedisches Anti-Aging
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ZUSAMMENFASSUNG

Die Ayurveda-Medizin kennt schon seit 2000 Jahren differenzierte
Konzepte zur Erhaltung von Jugendlichkeit und Kraft auch im hohen
Alter. Rasayana bezeichnet den Fachbereich der Ayurveda-Medizin,
der speziell diesem Ziel gewidmet ist. Zu Rasayana geh6ren sowohl der
Einsatz spezifischer pflanzlicher Arzneien, als auch die Durchftihrung
besonderer Therapieverfahren und eine gesundheitsférderliche Lebens-
weise. Die verschiedenen Behandlungsmdglichkeiten miissen aber stets
auf der Grundlage einerindividuellen Betrachtungsweise des Menschen
eingesetzt und kombiniert werden. Dabei ist die Grundkonstitution des
Menschen zu beriicksichtigen ebenso wie Lebensalter und andere in-
dividuelle Determinanten. Behandlungsansatze und Vorgehensweisen
des Rasayana werden hier Gibersichtsartig vorgestellt.
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ABSTRACT

Specific concepts for the preservation of youthfulness and strength
even in old age form an integral part of Ayurvedic medicine for 2000
years. The specific ayurvedic specialty, which addresses this aim, is called
Rasayana. Herbal drugs as well as complex therapeutic treatments and
also a health-enhancing behaviour form part of Rasayana. In ayurvedic
medicine all these strategies have to be employed individually by taking
into account factors like the constitution, age and other individual de-
terminants of a person. In this summary therapeutic means as well as
strategies of Rasayana are presented.
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» Abb. 1 Eine der bedeutendsten Rasayana-Arzneien des Ayurveda ist Amlaki — die Amla-Frucht. © sommai/Adobe Stock

Ein langes Leben zu fiihren und auch im Alter noch von
jugendlicher Spannkraft zu sein, das ist ein Wunsch, den
Menschen wohl schon seit Anbeginn der Menschheit
hegen. Ein Ausdruck dieses tiefen Wunsches sind zahlrei-
che Erzéhlungen von alten Menschen, die auf wundersame
Weise ihre Jugend wiedererlangen, sie finden sich in My-
then und Marchen vieler Kulturen. Ein Blick in die Medizin-
geschichte zeigt, dass sich auch die Medizin wahrschein-
lich zu allen Zeiten damit beschaftigt hat, wie man dltere

Menschen gesund erhalten oder gar verjiingen kann [8].
Insofern ist die heutige ,Anti-Aging-Medizin“ im Grunde
nur die Fortsetzung eines jahrhundertealten Phdnomens.

Im Ayurveda, der bedeutendsten medizinischen Tradition
des indischen Kulturbereichs, finden sich schon vor rund
2000 Jahren, ndmlich in den &ltesten heute noch erhalte-
nen Lehrbiichern, eigene Konzepte zur Erhaltung von Ju-
gendlichkeit und Kraft auch in hohem Alter. Als ,Wissen-
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schaftvom Leben*, so die wértliche Ubersetzung des Sans-
kritwortes Ayurveda, hat der Ayurveda grundsatzlich das
Ziel, nicht nur Krankheiten zu behandeln, sondern auch
die Gesundheit des Gesunden zu schiitzen. In diesem Zu-
sammenhang steht auch die Entwicklung des sogenann-
ten Rasayana als eigenem Fachbereich der Ayurveda-Me-
dizin. Urspriinglich bezeichnete dieser Begriff wohl Elixiere,
denen verjiingende und starkende Wirkungen zugeschrie-
ben wurden. Im Laufe der Entwicklung zum klassischen
Ayurveda, wie er uns in einer Reihe von Lehrbiichern aus
den ersten Jahrhunderten unserer Zeitrechnung entge-
gentritt, ist der Begriff Rasayana zur Uberschrift einer gan-
zen Disziplin geworden, die zum Ziel hat, dem Menschen
maoglichst lange seine Jugendlichkeit zu erhalten. Heute
ist Ayurveda ein eigenstandiges medizinisches System und
im Anschluss an klassische Lehren werden auch Konzepte
von Rasayana im Sinne einer umfassenden Praventivme-
dizin gelehrt und praktiziert [20][21].

Fachbereich Rasayana:
Behandlungsansdtze

Nach der klassischen Auffassung gilt Rasayana als einer von
acht Fachbereichen des Ayurveda. Nach einer autoritati-
ven klassischen Formulierung versteht man unter Rasaya-
na solche Mittel und Praktiken, die dem Menschen ,.ein
langes Leben, Gedachtnis, Verstand, Gesundheit, ein ju-
gendliches Alter, Ausstrahlung, gute Hautfarbe, eine star-
ke Stimme, Kraftin Kérper und Sinnen, Wortgewalt, Man-
neskraft und Glanz*“ verleihen [9]. Zum Rasayana gehoren
daher auch eine Vielzahl verschiedener Vorgehensweisen
und Behandlungsansdtze. So zahlt man neben spezifischen
Nahrungsmitteln und pflanzlichen Arzneien auch besonde-
re Kurverfahren, ebenso wie ausfiihrliche Empfehlungen
zu einer gesundheitsfordernden Lebensweise in Bezug auf
physische, psychische, soziale sowie spirituelle Aspekte
dazu. Fiir die Anwendung dieser verschiedenen Behand-
lungsmdglichkeiten ist aber stets ein charakteristisches
Merkmal der Ayurveda-Medizin zu beachten, namlich die
individuelle Betrachtung des Menschen in Bezug auf Did-
tetik und Therapie. So wird etwa auch bei der Behandlung
von Krankheiten neben der besonderen Krankheit stets die
individuelle Grundkonstitution eines Menschen beriick-
sichtigt. Dieses Vorgehen gilt genauso fiir den Bereich des
Rasayana, das heif3t, die einzelnen Komponenten des Ra-
sayana missen stets fiir den individuellen Menschen zu-
sammengestellt und kombiniert werden.

Zudem ist zu bedenken, dass der Ayurveda ein Medizin-
system ist, dem eine umfassende wissenschaftliche Syste-
matik zugrunde liegt. Insofern verwundert es nicht, dass
auch die Konzepte des Rasayana im Rahmen der ayurvedi-
schen Wissenschaft formuliert und systematisiert werden.
So heiBt es in einer wichtigen klassischen Definition, dass
Rasayana das Mittel ist, mit dem man ,vorziigliche Kérper-
gewebe wie Rasa und die anderen* erlangt [9]. Mit dieser
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Definition legt der Autor einen begrifflichen Zusammen-
hang zwischen dem Gewebe Rasa und dem Begriff Rasaya-
na nahe und bezieht sich damit auf ayurvedische Anschau-
ungen von Gewebephysiologie und Stoffwechsel. Rasa (ein
schwierig zu ibersetzender Begriff, allgemein vielleicht
mit ,Plasma*“ zu tibersetzen) ist nach ayurvedischer An-
schauung das erste Gewebe, welches aus der Verwertung
der Nahrung entsteht. Ausgehend von Rasa werden dann
auch alle tibrigen Gewebe des Menschen gendhrt. Rasaya-
na sind also nach dieser Definition solche Mittel, welche die
Gewebe des menschlichen Organismus stérken.

Klassifizierung diatetisch-
therapeutischer Konzepte

Einem gelehrten ayurvedischen Autor des 12. Jahrhun-
derts folgend (Dalhana ad Susruta-Samhita Ci. 27.1-2,
[10]), kann man die zu Rasayana gehérenden didtetisch-
therapeutischen Konzepte in dreierlei Hinsicht klassifizie-
ren.

Die erste Klassifikation

Die erste Klassifikation bezieht sich auf die Art der Durch-
fiihrung eines Rasayana-Therapieverfahrens. Hier unter-
scheidet man die Kur mit ,Eintrittin ein Gebdude* von den
Verfahren, die man bei ,Wind und Sonne*, das heiRt ohne
spezielle rdumliche Voraussetzungen durchfiihren kann.
In den alten Texten wird eine ausfiihrliche Verjiingungs-
kur beschrieben, in deren Verlauf der Patient einen ldnge-
ren Zeitraum in einem geschlossenen Raum verbringt, der
durch drei konzentrische Mauern nach auen begrenzt ist.
Diese intensive Behandlung wird deshalb auch die Verjiin-
gungskur ,mit Eintrittin ein Gebaude* genannt. Besonders
betont wird, dass der Mensch vor Eintritt in das Kurgebau-
de geistig zur Ruhe kommt und den Geist von unzutrag-
lichen und negativen Gedanken gleichsam gereinigt hat.
Mit einer positiven Einstellung mége er dann in das Kur-
gebaude eintreten. Zunachst wird der Mensch dann einer
Reihe von ausleitenden Therapieverfahren unterzogen, die
in vielerlei Hinsicht der sogenannten Pancakarma-Thera-
pie [5] entsprechen. Danach werden {iber einen ldngeren
Zeitraum aufbauende und verjiingende arzneiliche Prédpa-
rationen verabreicht, die sich in Menge und Zusammen-
setzung nach der individuellen kérperlichen Verfassung
des jeweiligen Individuums richten. Uber den gesamten
Zeitraum moge der Mensch sich in der beschriebenen reiz-
armen Umgebung aufhalten. Diese Kur wird zwar mit ge-
ringen Abweichungen in allen klassischen ayurvedischen
Texten beschrieben, es ist aber unklar, ob sie jemals in die-
ser strengen Form praktisch durchgefiihrt wurde. In der
Gegenwart hat es immer mal wieder Versuche gegeben,
eine solche Kur durchzufiihren, ohne dass dies jemals kon-
sequent geschah (an der renommierten Gujarat Ayurve-
da University in Jamnagar, Indien, wurde sogar ein solches
Gebaude mit drei konzentrischen Mauern erbaut, aber
nie fir diesen Zweck verwendet). Im Gegensatz zu die-
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ser strengen Kur in einem speziellen Gebdude stehen die
MaRnahmen, die man nach der klassischen Bezeichnung
»bei Wind und Sonne* durchfiihrt, also praktisch alle ande-
ren MaRBnahmen fiir Vitalisierung und Anti-Aging.

Die zweite Klassifikation

Nach der zweiten Klassifikation werden Rasayana-Behand-
lungen nach der therapeutischen Intention in drei Katego-
rien eingruppiert: Die erste Gruppe umfasst MaBnahmen,
welche einen speziell erwiinschten Erfolg zeitigen sollen.
So werden beispielsweise Arzneien und MaBnahmen auf-
gezahlt, die eine besonders schéne Hautbeschaffenheit
und kraftiges Haar bewirken sollen oder solche, die Geis-
teskraft und Geddchtnis starken. In ihrer Grundintention
erinnern diese Vorgehensweisen unwillkirlich an heuti-
ge Konzepte des sogenannten Human Enhancement. Die
zweite Gruppe umfasst solche MaBnahmen und Arzneien,
die den Organismus bei einer besonderen Krankheitsdis-
position starken sollen. Zum Beispiel werden spezifische
Methoden und Arzneien zur Starkung der Atemwege bei
bronchialer Hyperreagibilitat beschrieben oder solche, die
bei erhohter Neigung zu Harnwegsinfektionen wirksam
sind. In der dritten Gruppe werden dann solche MaBnah-
men zusammengefasst, die alltdglich durchgefiihrt wer-
den kdnnen und quasi die allgemeine Widerstandskraft
und Lebensqualitdt steigern.

Die dritte Klassifikation

Die dritte Klassifikation nach diesem Schema teilt MaRBnah-
men und Mittel des Rasayana in zwei Gruppen: Zum ers-
ten solche, die auch ausleitend wirken, dazu zahlen etwa
pflanzliche Arzneien, die neben ihrer Anti-Aging-Wirkung
auch eine abfiihrende Wirkung haben. Die andere Grup-
pe umfasst MaBnahmen und Arzneien, die in der ayurve-
dischen Terminologie gesprochen ,.besanftigend* wirken.

Arzneipflanzen und ihre Praparationen

Wie in dieser allgemeinen Ubersicht schon anklingt, spie-
len Arzneipflanzen und ihre Préparationen in ayurvedi-
schen Konzepten von Anti-Aging eine groBe Rolle. In der
ayurvedischen Materia medica wird eine eigene Klasse von
pflanzlichen Arzneien beschrieben, die als Rasayana be-
zeichnet werden und Starkung und Verjiingung des Men-
schen bewirken sollen. Im Anschluss an jahrhundertealte
Traditionen wird diese Arzneimittelklasse auch in heutigen
Lehrbiichern der ayurvedischen Materia medica noch be-
sonders aufgefiihrt [19][26]. Eine Vielzahl dieser pflanzli-
chen Arzneienistin den letzten Jahrzehnten intensiv phar-
makologisch und teils auch klinisch untersucht worden.
Allerdings ergibt sich bei der Untersuchung dieser Arz-
neien aus moderner Perspektive das grundsétzliche Pro-
blem, ein operationales Kriterium fiir die traditionell pos-
tulierte Wirkung der ,Verjiingung*“ zu finden. Betrachtet
man dazu die Forschungspublikationen der vergangenen
Jahrzehnte, so stellt man fest, dass je nach wissenschaft-
lichem Erkenntnisstand und jeweiliger Fachrichtung der
Untersucher unterschiedliche Kriterien verwendet wur-
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> Tab. 1 Rasayana-Pflanzen nach ayurvedischer Grundkonstitution.

Grundkonstitution Rasayana-Pflanzen (botanischer Name und ggf. deutsche Bezeichnung in Klammern)

Vata-dominiert

Pitta-dominiert

Kapha-dominiert

Bala (Sida cordifolia, Sandmalve), Avagandha (Withania somnifera, Schlafbeere), Sankhapuspi (Convolvulus pluricaulis)
Amalakl (Emblica officinalis, ,Amla-Frucht*), Satavari (Asparagus racemosus)

Rasona (Allium sativum, Knoblauch), Guggulu (Commiphora mukul, Harz des indischen Myrrhebaums)

> Tab. 2 Rasayana-Pflanzen fiir die sieben Gewebe (Dhatu) (nach [20]).

Gewebe (Dhatu)

Rasa (,,Plasma*“)
Rakta (Blut)
Mamsa (Muskelgewebe)

Medas (Fettgewebe)

Asthi (Knochengewebe)
Majja (,Mark®)

Rasayana-Pflanzen (botanischer Name und ggf. deutsche Bezeichnung in Klammern)

Kharjura (Phoenix sylvestris, Datteln), Draksa (Vitis vinifera, Weinbeere)

Bala (Sida cordifolia, Sandmalve), Asvagandha (Withania somnifera, Schlafbeere)

Guggulu (Harz des indischen Myrrhebaums, Commiphora mukul), Guduci (Tinospora cordifolia), Haritaki (Terminalia
chebula, ,chebulische Myrobalane*)

Vamsalocana (Bambuskristalle), Muschelkalk

Lauha (ayurvedisch aufbereiteter Eisenstaub)

Sukra (Fortpflanzungsgewebe)  Atmagupta (Mucuna pruriens, Juckbohne)

den und werden. So wird in einer sehrinteressanten Arbeit
aus den spdten 1990er-Jahren [16] untersucht, ob sechs
Arzneipflanzen, die im Ayurveda als typische Rasayana-
Pflanzen klassifiziert werden, eine adaptogene Wirkung
haben. Das Konzept der sogenannten Adaptogene, entwi-
ckeltin den spaten 1940er-Jahren, beschreibt vornehmlich
pflanzliche Substanzen, die den Organismus gegen stress-
bedingte Verdnderungen schiitzen bzw. den Organismus
dabei unterstiitzen, sich in Stresssituationen addquat an-
zupassen. Damit bewirken Adaptogene eine unspezifische
Steigerung der Widerstandskraft gegen eine Vielzahl von
Stressoren [2][15]. Der Begriff Adaptogen und das damit
verbundene Konzept werden zwar gegenwartig eher kri-
tischin Frage gestellt [15], aber das soll nicht dariiber hin-
wegtduschen, dass die entsprechenden Untersuchungen
manchen vielversprechenden Hinweis auf solche unspezi-
fischen starkenden Wirkungen der untersuchten Pflanzen
gegeben haben (so auch bei aller Kritik [15]).

In einem anderen Untersuchungsansatz wird die antioxi-
dative Wirkung pflanzlicher Arzneien als modernes Krite-
rium fir ihre Wirksamkeit als Anti-Aging-Mittel verwen-
det. Die konzeptuelle Grundlage dieser Untersuchungen,
namlich die Theorie, dass Altern durch freie Radikale ver-
ursacht wird, die im Stoffwechsel entstehen und die durch
antioxidativ wirksame Substanzen gleichsam unschdadlich
gemacht werden, ist ebenfalls umstritten [6]. Ein neuer
Forschungsansatz zu Alterungsprozessen betrachtet die
sogenannten Telomere, die Enden der Chromosomen, wel-
che im Laufe des Lebens kiirzer werden. Die Verkiirzung
der Telomere wird mit dem biologischen Alterungsprozess
in Verbindung gebracht, ein besonderes Enzym, die Telo-
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merase, kann Telomere wiederherstellen. Eine postulier-
te Anti-Aging-Wirkung wére nach diesem Ansatz also an
einer Verldngerung der Telomere bzw. einer Steigerung
der Telomerase-Aktivitdt zu erkennen.

Bei der Aufzdhlung einiger wichtiger ayurvedischer Ra-
sayana-Pflanzen wird im Folgenden auf ausgewdhlte For-
schungsergebnisse auf der Grundlage der vorstehenden
Ansdtze verwiesen.

Amalaki: die Amla-Frucht

Eine der bedeutendsten Rasayana-Arzneien des Ayurve-
da ist die sogenannte Amla-Frucht (Sanskrit: Amalaki,
die Frucht der Emblica officinalis). Schon in den dltesten
ayurvedischen Texten wird diese stachelbeerartige Frucht
hochgeschétzt und sie ist auch heute eine wichtige Arz-
nei der ayurvedischen Phytotherapie. Zwar wird die Amla-
Frucht auch als Arznei bei einer Anzahl spezifischer Krank-
heiten duRerlich (z.B. auch als Abkochung) wie innerlich
eingesetzt, in der ayurvedischen Materia medica gilt sie
aber zuerst als typische Rasayana-Arznei, die starkt und
verjiingt. In zahlreichen experimentellen Untersuchun-
gen weist die Amla-Frucht adaptogene [16] und antioxi-
dative [18] Effekte auf. Die Amla-Frucht ist aber auch Be-
standteil einer Vielzahl von komplexen Praparationen. Eine
beriihmte arzneiliche Zubereitung, die neben der Amla-
Frucht noch Giber ein Dutzend anderer Pflanzen und Ge-
wiirze enthdlt, ist das sogenannte Cyavanaprasa, wortlich
Gbersetzt, die ,Speise des Cyavana“. Die dlteste Rezep-
tur fiir die Zubereitung dieser Fruchtpaste findet sich in
einem zweitausend Jahre alten Text. Dort wird der Name
dieser Zubereitung mit dem Verweis auf eine uralte Legen-

Lauha (ayurvedisch aufbereiteter Eisenstaub), Amalaki (Emblica officinalis, Amla-Frucht) Palandu (Allium cepa, Zwiebel)
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» Tab. 3 Rasayana-Pflanzen nach Lebensdekade (Beispiele
nach [22][20]).

Lebensdekade  Rasayana

1. Dekade (1.-  Vaca (Acorus calamus, Kalmuswurzel),
10. Lebensjahr)  Kasmari (Gmelina arborea)

2. Dekade Asvagandha (Withania somnifera, Schlaf-
beere), Bala (Sida cordifolia, Sandmalve)

3. Dekade Amalaki (Emblica officinalis, Amla-Frucht)

4. Dekade Sankhapuspi (Convolvulus pluricaulis)

5. Dekade Jyotismati (Celastrus paniculatus)

6. Dekade Triphala, Satavari (Asparagus racemosus)

7. Dekade Atmagupta (Mucuna pruriens, Juckbohne)

8. Dekade Amalaki (Emblica officinalis, Amla-Frucht)

9. Dekade Brahmi (Bacopa monnieri, Kleines Fett-
blatt)

10. Dekade Bala (Sida cordifolia, Sandmalve)

de begriindet, der zufolge der alte Asket Cyavana durch
den Genuss dieser Paste wieder jugendliche Kraft erlangte.
Moderne experimentelle Befunde zeigen, dass auch diese
Paste antioxidative Wirkungen hat [25]. Eine andere Pra-
paration, welche aus der Amla-Frucht hergestellt wird, regt
in vitro die Aktivitdt der Telomerase an [7]. Die getrock-
nete und gemahlene Amla-Frucht wird zu gleichen Teilen
mit den getrockneten und gemahlenen Friichten der ,,che-
bulischen Myrobalane® (Sanskrit: Haritaki, Frucht der Ter-
minalia chebula) und ,belerischen Myrobalane“ (Sanskrit:
Bibhitaki) gemischt und bildet dann die beriihmte Tripha-
la (wortlich ,Dreifrucht®), eine der gebrduchlichsten ayur-
vedischen Arzneien, die ebenfalls als vorziigliches Rasaya-
na gilt [14] und im Experiment antioxidative Wirkungen
aufweist [24].

Schlafbeere, Fettblatt und Sandmalve

Die Wurzel der ,Schlafbeere” (Withania somnifera, Sans-
krit: ASvagandha), ebenfalls eine wichtige Rasayana-Arz-
nei, wirkt adaptogen [16] und antioxidativ [23]. In einem
Tiermodell wird durch die Gabe dieser Wurzel gar die Le-
benszeit messbar verlangert [12]. Die Wurzel der Schlaf-
beere ebenso wie das ,kleine Fettblatt“ (Bacopa monnie-
ri, Sanskrit: Brahmi) und die Wurzel der Sandmalve (Sida
cordifolia, Sanskrit: Bala) gelten als besonders wichtig fiir
die Starkung der geistigen Fahigkeiten [1][17].

In der Praxis

In der Praxis miissen diese und die groRe Zahl anderer Ra-
sayana-Arzneien stets nach den Grundsétzen der ayurve-
dischen Pharmakologie klassifiziert und individuell einge-
setzt werden [4]. In der ayurvedischen Arzneimittelthe-
rapie, insbesondere auch beim Einsatz von aufbauenden
Anti-Aging-Arzneien, miissen stets die individuelle Konsti-
tution ebenso wie Lebensalter, allgemeine Zutrdglichkeit,
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der Zustand der einzelnen Kérpergewebe, die Verdauungs-
kraft sowie Umwelt und Jahreszeit beriicksichtigt werden.
Allgemein empfiehlt man je nach ayurvedischer Konsti-
tution [3] spezifische verjiingende Arzneien (> Tab. 1).
Spezielle Arzneien zur Starkung einzelner Kérpergewe-
be werden ebenfalls unterschieden (> Tab. 2). Da Kor-
per und Geist auch im Laufe des Lebens Verdnderungen
unterworfen sind und dadurch spezielle Notwendigkei-
ten entstehen, empfiehlt man auch besondere Rasayana-
Arzneien fiir die einzelnen Lebensdekaden, wobei manim
Ayurveda von einer normalen menschlichen Lebensdau-
ervon 100 Jahren ausgeht (> Tab. 3). Allgemein gilt, dass
alle diese verjiingenden Arzneien besser wirken, wenn der
Mensch zundchst seinen Kérperin einer ausleitenden The-
rapie (z.B. in Form einer Pancakarma-Therapie [5]) gleich-
sam reinigt und dann mit der Einnahme von Rasayana-Arz-
neien beginnt.

Wirksame Anti-Aging-Strategien beschrédnken sich jedoch
aus ayurvedischer Sicht keineswegs nur auf Kuren und
pflanzliche Arzneien. Schon der élteste bekannte Autor der
ayurvedischen Literatur stellt die Bedeutung einer gesund-
heitsfordernden Lebensweise heraus [9]. Das beste Elixier,
die beste Arznei, wird nicht nachhaltig wirksam sein, wenn
der Mensch ansonsten bestdndig eine ungesunde Lebens-
weise pflegt. Wahrhaftigkeit und Rechtschaffenheit, der
Verzicht auf Gewalt, ein freundliches, respektvolles Beneh-
men ebenso wie regelmaRige religidse Praxis, RegelmaRig-
keit in Schlafen und Wachen, MaRigkeit im Gebrauch von
Genussmitteln und angemessene Bewegung, dies sind nur
einige der Empfehlungen fiir eine gesunde Lebensweise.
Eine kleine moderne Pilotstudie zeigt, dass eine solche Le-
bensweise tatsachlich zu einer Verlangerung der Telome-
re fihrt [13]. Der klassische ayurvedische Autor schlieRt
diese Aufzahlung dann auch mit den Worten: ,Wer diesen
Empfehlungen folgt, der verhdlt sich wie jemand, der be-
standig verjlingende Elixiere genief3t.”
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