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Das vorliegende Special wurde sorgfaltig erarbeitet, den-
noch erfolgen alle Angaben ohne Gewéhr. Der Verlag und
seine Mitarbeiter kénnen nicht fiir irgendwelche Nachteile
oder Schaden, die aus den hier gegebenen Hinweisen
eventuell entstehen, eine Haftung tibernehmen.
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Ayurveda, Yoga und Surfen fiir Fraven.
Von Dzenita Hasanbasic

GmbH & Co KG, Radeburg
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In diesem Sinne: Ich wiinsche lhnen einen wundervol-
len Herbst, genieBen Sie die Jahreszeit!
lhre Shermin Arif

Willkommen i Pavadies!

Wir sind Heidi und Jirgen aus Deutschland und haben uns vor
einigen Jahren einen Traum erfillt und ein kleines, feines
Ayurveda-Center in Sri Lanka eroffnet. Es ist umgeben von einem
liebevoll angelegten Garten und (ppiger Vegetation. Zum drei
Kilometer langen, einsamen Sandstrand mit traumhaften
Sonnenuntergéngen sind es nur ein paar Gehminuten.

Bei uns erhalten Sie Kuren unter arztlicher Aufsicht mit bis zu flinf
Anwendungen téglich. Genieen Sie Synchron-Massagen, den
koniglichen Stirnguss sowie Ol-, Krauter- und Dampfbader.
Unser Koch bereitet téglich frische kostliche ayurvedische Gerichte
zu — auf Wunsch auch vegetarisch. Nehmen Sie an Yoga- und
Kochkursen teil und machen kleine Ausfliige zu Sehenswurdlg-
keiten in der Nahe. ?

# Fiir jede Jahreszeit passende ayurvedische
Gesundheitstipps und Rezepte

# Kerstin Rosenberg leitet die Europdische Akademie

Wir und unser singhalesisches Team freuen
uns, lhren Aufenthalt zu einem unvergess-
lichen Erebnis zu machen und garantieren

W foucveda Entspannung und Erholung.
Kerstin Rosenberg / Lea Johanning
Q RITUCARYA ﬁil Polr Ka]af trsrezllar !{a
KONIGSFURT Mit Ayurveda durch das Jahr er
URANIA Buch, 176 Seiten, 19 x 21,6 cm, farbig Preise ab 95 Euro am Tag all inclusive

www.koenigsfurt-urania.com ISBM: ISBN 978-3-86826-181-3 - €18,00 (D]

Kontakt D: +49 5542 3218 / heidi-otto@web.de
www.ayurvedasrilankaparadisevilla.de
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Ayurveda-Basics: Wie funktioniert eine richtige ayurvedische Behandlung
eigentlich? Und kann sie komplementdr mit der westlichen Schulmedizin

zusammenarbeiten?

yurveda, die traditionelle Medizin Indiens,

ist ein ganzheitliches Heilsystem mit vielen
Facetten: Rationale, psychologische und spiri-
tuelle Therapien werden eingesetzt, um die Ge-
sundheit zu erhalten und Krankheiten zu besei-
tigen. Dazu reicht das ayurvedische Behand-
lungsrepertoire von Olmassagen und manuel-
len Therapien tber Ausleitungsverfahren bis zu
einer umfassenden Erndhrungs- und Kréauter-
therapie mit ausgeklugelten alchemistischen
Rezepturen. Auch Yoga, Meditation, Pranaya-
ma, Ordnungstherapie und psychologisches
Coaching ergédnzen das Therapiekonzept.
Im Ayurveda wird stets der ganze Mensch be-
handelt und nicht die Krankheit. Deshalb beginnt
alles mit der Konstitutionsbestimmung, um he-
rauszufinden, auf welche Ursachen die korperli-
chen und psychischen Probleme zurtickzuftihren
sind und welches typgerechte Ziel mit einem indi-
viduellen Therapieplan angesteuert werden soll.
Vor den Anwendungen wird eine umfassende
Diagnose eingesetzt, um die korperliche und
mentale Verfassung des Patienten zu bestim-
men. Hierbei werden unter anderem der Kon-
stitutionstyp (Vata, Pitta, Kapha) sowie der
Status der sieben Korpergewebe (Dhatus), der
feinen Korperkanéle (Srotas) und der sich im
Korper ansammelnden Gifte (Ama) erfasst.

All dies zeigt, dass sich hinter dem Begriff Ay-
urveda ein sehr komplexes Heilsystem verbirgt,
das nicht umsonst in Indien und Sri Lanka wah-
rend eines funfjahrigen Medizinstudiums mit
ergdnzendem Facharztstudium von drei weite-
ren Jahren erlernt wird.

Individuelle Therapieansitze

Der Therapieansatz, bei dem jeder Mensch als
einzigartiges Individuum gesehen wird und eben
nicht nur die Symptome, sondern auch die Ursa-
chen der Erkrankung behandelt werden, macht
Ayurveda zu einer auBerordentlich beliebten
Heilkunde. Tausende Menschen reisen jedes Jahr
nach Indien und Sri Lanka, um bei einer Ayurve-
da-Kur unter Palmen zu entspannen und gesund
zu werden. In Deutschland gibt es ebenfalls un-
zdhlige qualifiziert ausgebildete Ayurveda-Arzte,
Heilpraktiker, Therapeuten und Erndhrungsbera-
ter, die medizinische Konsultationen, ganzheitli-
che Erndhrungs- und Gesundheitsberatungen
und eine groBe Palette an Olmassagen, Olgiis-
sen, Krauterbeutelbehandlungen und Marma-
Therapien anbieten.

Schritte der Ayurveda-Therapie
So komplex die ayurvedischen Diagnose- und
Therapiemethoden auch sind: Die Antworten

und Loésungswege zur Gesundheitsstarkung und
Heilwerdung mit Ayurveda sind oft ganz einfach.
Der erste Schritt einer Ayurveda-Therapie ist
immer die Reinigung (shodhana). Mit auslei-
tenden Verfahren — wie beispielsweise einer
Panchakarma-Kur — werden die Krankheitsver-
ursacher aus dem Korper geleitet. Doch auch
schon mit einer kleinen Fastenkur oder dem
Trinken von zwei Tassen heifem Wasser am
Morgen, der Integration von stoffwechselan-
regenden Gewdrzen und Krdutern wie Ingwer,
Kurkuma, langem Pfeffer (Pippali) und Tripha-
la (ayurvedische Krdutermischung) in den
Speiseplan sowie einer reinigenden Morgen-
routine mit Zungeschaben, Olziehen und
Selbstmassage kann der Detox-Effekt sehr gut
in Gang gesetzt werden.

Der zweite Schritt einer Ayurveda-Therapie
ist die Erneuerung (shamana). Mit einer auf-
bauenden, zellregenerativen Erndhrungs-
und Kriutertherapie, wohltuenden Olmassa-
gen, Yoga und Meditation werden die Selbst-
heilungskrdfte von Koérper und Geist ge-
starkt. All dies erfullt uns bereits nach kurzer
Zeit mit vitaler Lebensenergie und ermdglicht
einen ganzheitlichen Heilungsprozess.

Therapie oder Wellness?

Auch im Westen gibt es viele gute Moglich-
keiten, Ayurveda zu studieren: Von der post-
gradualen Weiterbildung fiir Arztinnen und
Arzte bis zum Massage-Praktiker, Erndhrungs-
berater oder Ayurveda-Gesundheitscoach mit
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Sithnara \

AYURVEDA RESORT

rtifiziert
jert heim
f

Ayubowan und
herzlich willkommen im
Sithnara Ayurveda Resort
Sri Lanka!

Mit Hingabe und viel Liebe fiirs Detail
haben wir unser Haus konzipiert.

Wir praktitzieren Ayurveda in der
authentischen und urspriinglichen
Form.

Unser Sommerspezial: 1.6.-31.8.2020

21 Tage Kur nur 14 Tage bezahlen
14 Tage Kur nur 10 Tage bezahlen

20 % Preis-Rabatt:
1.9.-15.10.2020

Kur- und Hotelinformation /
Reservierung in Deutschland:

Kathrin Lochmann Tel: 0173 / 233 58 68
E-Mail: kontakt@sithnara.com

www.sithnara-ayurveda.com
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IHK-Zertifikat ist die Bandbreite groR. Wich-
tig fur die Anwendung in Deutschland ist nur
die Beachtung des Gesetzes Uber die berufs-
méaRige Austbung der Heilkunde ohne Be-
stallung, im Volksmund auch , Heilpraktiker-
gesetz" genannt. Dieses erlaubt die Fest-
stellung (Diagnose), Heilung oder Linderung
von Krankheiten, Leiden oder Kérperschaden
nur denjenigen, die Uber einen hiesig aner-
kannten Abschluss als Arzt oder Heilpraktiker
verfigen. Dies bedeutet im Umkehrschluss
auch, dass jeder erfahrene Ayurveda-Arzt aus
Indien oder Sri Lanka in Deutschland offiziell
nur im ,Wellness"-Segment agieren darf.
Doch auch ohne offizielle Heilerlaubnis l&sst
sich Ayurveda auf wunderbare Weise im be-
ruflichen und privaten Leben umsetzen.
Denn 80% der Ayurveda-Heilkunde basieren
auf dem Wissen zur Gesunderhaltung des
Gesunden. Und dies darf jeder anwenden
und weitergeben!

Ayurveda als Erganzung
des modernen Medizinsystems

Mit Ayurveda zu arbeiten ist eine Win-Win-
Situation fur Therapeut und Klient: Viele
Menschen studieren Ayurveda, um ein erfolg-
reiches Berufsleben, Gesundheit und eine er-
fillende Lebensweise miteinander zu verei-
nen. Die Klienten wiederum profitieren von
der fachkundigen Ayurveda-Beratung und
-Behandlung, die von empathischer Zuwen-
dung und echtem Interesse fir das personli-
che Befinden getragen wird. Damit fillen die
ayurvedischen Behandlungsangebote auch ei-
ne Licke, die von der modernen Apparate-
medizin geschaffen wurde. In Zeiten von lan-
gen Wartelisten fur Kassenpatienten und
Hausérzte-Mangel sind Heilpraktiker und Ge-
sundheitscoaches wichtige Bausteine des Ver-
sorgungssystems, die den stetig wachsenden
Bedarf an ganzheitlicher, menschlicher und
.sprechender” Medizin erfullen. Denn diese
ist bei der zunehmenden Zahl an stressbe-
dingten und psychosomatischen Beschwer-
den nétiger denn je. =

Kerstin Rosenberg ist eine
renommierte Expertin, Do-
zentin und Buchautorin fur
Ayurveda-Erndhrung und
-Heilkunde. Seit mehr als 25
Jahren bildet sie Ayurveda-
Erndhrungsberater, Gesund-
heitscoaches und psycholo-
gische Therapeuten in
Berlin, Birstein, Wien und
Zirich an der Europdischen
Akademie fur Ayurveda mit
angeschlossenem Kur- und Kompetenzzentrum aus.
Sie bloggt unter www.blog-ayurveda.de.

Rosenberg GmbH, Europ. Akademie fiir Ayurveda

www.ayurveda-akademie.org
www.rosenberg-ayurveda.de

Anzeigen

AYURVEDA-ADRESSEN

IN BERLIN

Body&Soul, Tashina Kohler, Akazienstr. 27, 10823 Berlin-Schéne-
berg, Tel. 030-32705779, 0176-27162171, tashinamail@web.de
EIFAM Europdisches Institut fir Ayurveda Medizin, Togostr. 1, 13351
Berlin, Tel. 030-35132258, kontakt@eifam.eu, www.eifam.eu
Elements of birth, Jutta Wohlrab, Tel. 0176-70300307, info@
elementsofbirth.com, www.elementsofbirth.com

Heilpraxis & Bio-Kochschule Brigitte Karbe, HP & Ayurveda-
Kdchin Imchenallee 21d, 14089 Berlin, Tel. 030-3125530
mail@bio-kochschulekarbe.de, www.bio-kochschulekarbe.de
Prana - Ayurveda®, Tel. 030-25019660, info@prana-ayurveda.de,
www.prana-ayurveda.de

Sasha Reinhold, Ayurveda & Heilung, Gleditschstrale 37, 10781
Berlin, Tel. 030-33987756, www.ayurveda-massage-berlin.de
Satyam, Goethestrale 5, 10623 Berlin, Tel. 030-31806111, taglich
11-24 Uhr, info@mysatyam.de, www.mysatyam.de

Surya Villa, Ayurveda Wellness Zentrum Rykestr. 3, 10405 Berlin,
Tel. 030-48495780, www.ayurveda-wellnesszentrum.de, Mo-Sa
10.30-20 Uhr

Yoga&More, Yoga & More, Wilmersdorfer Str. 98, 10629 Berlin,
Tel. 030-76902020, info@yoga-more.de, www.yoga-more.de
Zentrum fiir Personlichkeits-Analyse & Berufsberatung, Jirgen
Preis, Tel. 030-12059210, info@goldrichtige-entscheidung.de,
www.goldrichtige-entscheidung.de

UBERREGIONAL

Ayurveda-Parkschlésschen, Wildbadstrale 201, 56841 Traben-
Trarbach, Tel. 06541-7050, rezeption@parkschloesschen.de,
www.parkschloesschen.de

Demetrion, Meditations-Ayurveda-Centrum, Sri Lanka, Kontakt:
Lina Menzel, Tel. 0094-0711952623, info@demetrion.de, www.
demetrion.de

Devaaya, Ayurveda & Nature Cure Centre, Goa - Indien, Reprasen-
tanz Deutschland/Berlin: Tel. 0177-8074267, www.devaaya.com,
andrea@devaaya.com

Europiische Akademie fiir Ayurveda Deutschland, Forsthaus-
strale 6, 63633 Birstein, Tel. 06054-91310, info@ayurveda-
akademie.org, www.ayurveda-akademie.org

Irene & Dr. Hans H. Rhyner, Tel. +43-2524-41112, info@ayurveda-
rhyner.com, www.ayurveda-rhyner.com

Konigsfurt Urania, info@koenigsfurt-urania.com, www.koenigsfurt-
urania.com, Tel. 04334-1822010

Paradise Villa, Ayurveda-Center auf Sri Lanka, Tel. 05542-3218,
heidi-otto@web.de, www.ayurvedasrilankaparadisevilla.de
Sithnara Ayurveda Resort, Infos: Kathrin Lochmann, kontakt@
sithnara.com, Tel. 0173-2335868, www.sithnara-ayurveda.com
Sri Lanka-Explorer, Ayurvedakuren in Sri Lanka, Infos & Termine:
www.srilanka-explorer.de, Tel. +94-77-5569909

Villa Veda - Ayurveda & Yoga, An der Hastbriicke 1, 16792
Zehdenick, Tel. 0176-32809595, info@villaveda-zehdenick.de,
www.villaveda-zehdenick.de

www.ayurveda-portal.de, Umfassende Plattform fir Information
und Austausch rund um das Thema Ayurveda, Tel. 06081-443515,
info@ayurveda-portal.de

ayurveda-portal.de

Aktuelles Wissen zu ® Ayurveda und Gesundheit

aktuell
umfassend

unabhéngig

Das europaweil grﬁﬂte unabhéngige.
dtulschsprathigt AYURVEDA-Netzwerk.
Mit ausgewahltem Anbielerverzeichnis,
Klt'inun'i_t:igen. Dosha-Tesl, Rezeplen u.v.m.

info@ayurveda-portal.de - Tel. +491(0) 151 44337267

Diese Auflistung erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit -

Roter Eintrag siche auch gestaltete Anzeige
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Der Darm als Zentrum der Gesundheit

Warum man im Ayuw‘vec'a so oﬁelf\ dariiber spwiclrﬁ, wie es ihm gel/\Jr

,Haben Sie heute schon Ihren Darm entleert?” - Die meisten
Menschen scheuen sich, offen und unverbliimt tiber lhren
Darm zu sprechen. Dabei ist Idngst bekannt, dass der Darm
kein Abfallrohr, sondern das Zentrum unserer Gesundheit und

somit etwas ganz Besonderes ist.

dhrlich nimmt der Durchschnittsmensch 1095

Mahlzeiten zu sich, und diese werden tagein,
tagaus durch den 12 Meter langen Magen-
Darm-Trakt geschleust. Die Nahrungsmittel wer-
den in dieser ausgeklgelten Transformationsfa-
brik in Zellmaterial und Energie umgewandelt,
beides Grundlagen des menschlichen Daseins.
Und nur weil nebenbei als Abfallprodukt Kot
entsteht und dem Darm ab und zu ein Flatus
entweicht, geniert sich die ganze Gesellschaft,
offen dariiber zu sprechen, wie es ihm geht.

Verdauungsprobleme

als Grundlage von Krankheit

Es heiBt, dass circa ein Drittel der Menschen Ver-
dauungsprobleme haben. Jeder Dritte in lhrem
Umkereis (oder Sie selbst?) schldgt sich also mit
Blahungen, Verstopfungen, standigen Durchfal-
len, Schmerzen beim Stuhlgang oder Druck-
und Schweregefiihl im Bauchraum herum.
Manche entleeren ihren Darm nicht einmal tag-
lich oder bewaffnen sich fur ihr Geschaft mit
Parfum, damit der nichste Ortchen-Besucher
nicht riickwarts umfallt. Auch tbermaRig starker
Geruch ist ein Indiz dafiir, dass der Darm defini-
tiv nicht rundum happy ist.

Laut Ayurveda beginnen die meisten Krankheiten
(vor allem chronische) im Darm. Behandeln Sie Ih-
ren Magen-Darm-Trakt nicht artgerecht, macht er
Probleme, die sich auf Ihr aktuelles Wohlbefinden
und langfristig auf lhre gesamte Gesundheit aus-
wirken. Hippokrates fasste es in seinem beriihm-
ten Satz zusammen: ,, Der Tod sitzt im Darm. "

Aber: Auch lhr Gliick sitzt im Darm

Langst ist bewiesen, was der Ayurveda schon
Jahrtausende sagt: Selbst das Glicksempfinden
findet nicht nur im Kopf statt, sondern hangt
stark mit dem groBen Verdauungsorgan zu-
sammen. Nicht weniger als 95% des Gliicks-
hormons Serotonin und circa 50% des Neuro-
transmitters Dopamin werden dort hergestellt
— vorausgesetzt naturlich, Sie haben gute Nah-
rungsmittel konsumiert und alle Darmfunktio-
nen laufen reibungslos.

Im Ayurveda ist der Darm

ein beliebtes Gesprachsthema
Genauso unbefangen, wie sich
Eltern im Café tber die Windelin-
halte ihrer Babys unterhalten, be-
spricht auch ein Ayurveda-Medi-
ziner mit lhnen alle Facetten Ihrer
Verdauung. Der holistische Ansatz erlaubt es den
Experten genau zu verstehen, welche Zusam-
menhdnge zwischen |hrem Grundnaturell
(Dosha-Konstitution), Ihrer Erndhrungsweise

5 Tipps fiir einen gesunden Darm

1) Essen Sie nur mit Hunger, denn nur dann
ist Inr Magen bereit, ordentlich zu verdauen.
2) Trennen Sie die Nahrungs- und Getrdnke-
aufnahme oder trinken Sie hochstens ein
paar Schliicke warmes Wasser, sollte lhre
Mahlzeit relativ trocken sein. Danach ca 30-
60 Minuten warten, bis Sie wieder mit dem
Trinken beginnen.

3) Wihlen Sie Lebensmittel und Getranke
mit so wenig kinstlichen Zusatzstoffen wie
moglich aus, denn sie irritieren den Darm.
4) Essen Sie nicht unter Zeitdruck oder
Stress, das verlangsamt die Verdauungsrate.
5) Essen Sie Ihre Hauptmahlzeit mittags,
dann hat Ihre Verdauung am meisten Kraft.

Selbst wenn Sie nur einen Tipp umsetzen
konnen, haben Sie schon etwas gewonnen!
J

und lhren Krankheitssymptomen bestehen. Jedes
Symptom des Magen-Darm-Trakts, die Farbe,
der Geruch und die Beschaffenheit sagt etwas
anderes Uber Ihre Gesundheit aus und benétigt
eine maBgeschneiderte Losung. Es lohnt sich al-
so, die eigenen Auswiirfe stets zu beobachten,
die Kérpersignale wahrzunehmen und genauso
offen dartiber zu sprechen wie Uber Kopfschmer-
zen, Knieprobleme oder eine Erkaltung.

Darmpflege

Um lhre Darmgesundheit in die Hand zu neh-
men, ist eine verdauungsfordernde Ernahrungs-

von Carina PreuB3

weise das A und O, denn die Basis fur ein ge-
sundes Leben sind lhre téglichen Routinen.
RegelméRige Ayurveda-Kuren helfen lhnen
zusitzlich, den Darm sowie auch den Rest lh-
res Korpers tiefgreifend zu reinigen. Im Kon-
text bestimmter Krankheitsverldufe konnen
ayurvedische Krduterprdparate unterstitzen,
die jedoch nur in Absprache mit einem erfah-
renen Ayurveda-Mediziner eingenommen
werden sollten.

Wenn Sie lhren Darm pflegen, dann verhindern
Sie nicht nur prdventiv Krankheiten, sondern
gewinnen auch an Vitalitat, Energie, Wohlbe-
finden, Leistungsfahigkeit, Ausstrahlung, men-
taler Balance und Gluicksempfinden. <

| Carina Preuf ist die Geschiftsfihrerin des bekannten

5-Sterne-Ayurveda-Kur-Resorts in Traben-Trarbach.
Sie brennt daftr, andere Menschen zu einem gestin-
deren Leben mit Ayurveda zu inspirieren, und gibt
ihr breites Ayurveda-Wissen in Vortragen und in ih-
rem Onlinekurs ,, Mein Ayurveda-Lifestyle" auf mo-
derne und inspirierende Art weiter.

www.ayurveda-parkschloesschen.de
www.ayurveda-parkschloesschenblog.de
www.ayurveda-parkschloesschenshop.de

Onlinekurs: www.mein-ayurveda-lifestyle.de

Buch: Ayurvedische Heilkunst. Das Parkschlosschen
Praxisbuch, Avantgarde Edition, 2013

ISBN: 978-3942096041

(Bezug tiber Shop des Parkschlésschens)
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Die Liebeskunst pﬂegelf\ — wer mit wem am besten kann

N\ -

Was ist in der Liebe und beim Sex normal in einer Partnerschaft? Ayurveda zeigte schon vor 5000 Jahre auf,
wer am besten fiir wen geschaffen ist und sich zusammentun sollte.

as ist tabu, was erlaubt? Darlber kénnte

man sicher stundenlang miteinander
philosophieren. ,Erlaubt ist, was geféllt!” Ja,
aber wem? Unsere gesellschaftlichen Vorstel-
lungen, welchen Umgang Manner und Frauen
oder gleichgeschlechtliche Paare in der Liebe
miteinander zu pflegen haben, haben sich im
Laufe der Jahre extrem verschoben. Ein Ge-
schenk der Freiheit. In unserer modernen Ge-
sellschaft gibt es keine einheitliche ,Moral”. Je
nach Gruppierung und Sozialisation finden die
einen etwas vollkommen ,normgerecht”, wah-
rend es fUr andere als absolute Stinde gilt.
Was vor zehn Jahren als Kavaliersdelikt im Biiro

Gutscheine fiir:

zwei- und vierhédndig

verjiingend
* Shirodhara - Stirnélguss

Tashina Kohler, Body & Soul

Tel. 030 - 3270 57 79
Mobil 0176 - 271 621 71
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Heilsame Beriihrung schenken

e Hawaiian Body Flow Massage
® Abhyanga - Ayurveda Ganzkérper-

Olmassage zwei und vierhéindig
e Samvahana - eine Sinnesreise fiir Frauen

im Akazienhof, Berlin Schéneberg

galt, wird heute — zu Recht — langst nicht mehr
toleriert. Ubergriffe, die einer anderen Person
Schaden zuftigen, kdnnen gar nicht streng genug
reglementiert werden. Andererseits sind wir heu-
te so weit, dass bei einer ersten Tandelei bereits
quasi ein Vertrag ausgefillt werden muss, jede er-
laubte Geste muss von beiden Partnern vor dem
ersten Kuss bereits in Stein gemeiRelt werden.
Ayurveda hat es schon vor 5000 Jahren auf
den Punkt gebracht: ,Wenn die Erfiillung der
Lust keine Formen annimmt, die sich gegen Ihr
Leben oder das Leben anderer richtet, konnen
Lust und Liebe keine Stinde sein!"’

zu 1: Zitat aus , Ayurveda Kamasutra", AT Verlag, Hans H. Rhyner.

von Irene Rhyner

Die Autoren der alten ayurvedischen Schriften
schltsselten schon damals vier wichtige Bestre-
bungen und Bestimmungen auf, die die
menschliche Spezies tiber alle Zeitalter hinweg
bewegen. Dazu gehoren:
1. Dharma (Pflichterftllung)
2. Artha (Streben nach Wobhlstand

und materieller Sicherheit)
3. Kama (Lust und Liebe)
4. Moksha (Spirituelle Entwicklung)

Befriedigung
auf geistiger & korperlicher Ebene

In Zeiten des Wohlstands, wo es nicht mehr nur

Abb: © StockSnap auf Pixabay



ums nackte Uberleben geht, kénnen wir uns er-
lauben, anderen Freuden nachzugehen, und
suchen die Sinnesbefriedigung nicht mehr auf
der Sabelzahntigerjagd. Dies kann auf der geis-
tigen Ebene, auf der korperlichen Ebene, im
besten Fall auf beiden Ebenen erreicht werden.
Erfullte Lust und Liebe sind ein wesentlicher Eck-
pfeiler fur unsere korperliche und psychische
Gesundheit und stellen einen wichtigen Lebens-
inhalt fur uns dar. Ein gesundes, befriedigendes
MaB an Sexualitdt ermdglicht uns, den Kopf
wieder anderen Dingen im Leben zuzuwenden.
Fur eine Liebesbeziehung und Partnerschaft ist
daher — ebenso wie Freundschaft und Verstand-
nis flreinander — auch wichtig, die Lust auszule-
ben. Ein sanftes Liebesspiel und erregende Zei-
ten gemeinsam zu erleben, das hélt die Liebe
aufrecht und versuBt den Alltag. Damit sich die
StRe der liebenden Partnerschaft und Sexualitat
fur Paare gleichmaRig und sinnvoll verteilt, hal-
ten die Schriften des Kamasutras jede Menge
wundervolle Erklarungen und Tipps bereit.

Kommt es auf die GroBe an?

Im Kamasutra lasst sich nachlesen, wer gut zu-
sammenpasst. Sie tragen bestimmt 6fter einen
Hut? In der Regel kaufen Sie einen passenden
und fuihlen sich dann gut damit. Ist der Hut da-
gegen zu grofl oder zu klein, moégen Sie ihn
wahrscheinlich nicht so gerne aufsetzen.

Wer seinem Liebsten oder seiner Liebsten sagt,
dass es beim Sex nicht auf die ,GroRe", son-
dern nur auf die Technik ankommt, der mag
ein besonders guter Techniker sein und so mé-
gen lhnen begliickende Stunden auf beiden
Seiten beschert sein. In den alten Schriften fin-
den wir Typen von Méannern und Frauen und
die GroBe ihrer primdren Geschlechtsorgane
beschrieben, die fiir eine erflllte Sexualitat be-
sonders kompatibel sein sollen.

Maénner:

1.) Der Rammler (eher kleiner Penis)
2.) Der Stier (mittlere PenisgrofRe)
3.) Der Hengst (groRer Penis)

Frauen:

1.) Die Gazelle (kurze, enge Vagina)
2.) Die Stute (mittlere VaginagroRe)
3.) Die Elefantin (breite, groRe Vagina)

Sie sehen, dass sich drei Paartypen auf Grund
der GroRe der Sexualorgane besonders gut er-
ganzen. Die anderen sechs Typen werden als
eher nicht kompatibel bezeichnet. Eine Frau
mit einer Gazellen-Vagina wird wahrscheinlich
auf Dauer mit einem Hengstmann tberfordert
sein. Laut ayurvedischer Lehre ist es generell
auch so, dass Hengst und Elefantin mehr Se-
xualitdt haben sollten und diese auch mehr-
mals taglich vertragen konnen. Stier und Stute
sind gut beraten, wenn sie gemaBigt lhrem
Trieb nachgehen, und Gazelle und Rammler
sollten sich immer gut Uberlegen, ob sie in der
vollen Kraft sind, bevor sie sich dem Liebes-
spiel hingeben.

Von den Ayurveda-Doshatypen kann nicht
auf die GroBe der Geschlechtsorgane ge-
schlossen werden. Eine Vata-Frau ist nicht au-
tomatisch mit einer Gazellenvagina ausge-
stattet, eine Kapha-Frau kann genauso eine
enge, schmale Vagina haben. Ebenso kann
ein Vata-Mann einen groRen Hengstpenis in
der Hose tragen und ein Pitta-Mann einen
Rammler. Zum Vergnlgen aller ist uns die
Uberraschung gewiss, die sich erst beim Ge-
schlechtsakt zeigen wird. Surprise.

Die Qual der (Partner-)Wahl

Partnerwahl ist ein heikles Thema. Denn wo
fangt Partnerschaft an und wo geht es nur
um die Erfullung unserer sexuellen Wiinsche?
Auf der Suche nach dem/der perfekten Part-
ner/in sind wir schnell bereit, zu einem Wech-
sel, wenn unsere Bedurfnisse nicht gleich zu-
friedengestellt werden. Wer nur nach Sex
sucht, wird nach einer enttiuschten Nacht
wahrscheinlich keinen zweiten Versuch mit
derselben Person wagen. Dabei macht auch
in der Sexualitit die Ubung den Meister, und
nur wer die geheimen Bedtrfnisse des Part-

AYURVEDA.

RHYNER

Ayurveda = Gesundheit
Irene & Dr. Hans H.Rhyner

AYURVEDA-SPECIAL

ners oder der Partnerin kennt, kann sich die-
ser auch wirklich annehmen. Die Ayurveda-
Wissenschaft hilft mit den Beschreibung von
korperlichen und geistigen Eigenschaften der
verschiedenen Konstitutionstypen, zu erken-
nen, wo der Wunschpartner angesiedelt sein
sollte. Wer einen schlanken Partner wiinscht,
sollte sich nicht bei den Kaphatypen umse-
hen. Wer eine runde, weiche, sanfte Frau als
Traumbild vor sich sieht, sollte sich nicht eine
Pitta-Powerfrau wahlen. Wer einen intellek-
tuellen Kunstlertyp als Partner wiinscht, sucht
am besten in der Vata-Liga. Hier gibt es na-
tarlich unglaublich viele feine Nuancen, die
man anschauen kann, und im Endeffekt
braucht es noch energetische Synergien, die
sich ergdnzen mussen, damit wir in eine Be-
ziehung starten kénnen.

Ayurveda sorgt mit vielen Tipps, typengerech-
ter Erndhrung und Empfehlungen fiir einen ge-
eigneten Lebensstil daftir, dass man seine kor-
perliche und geistige Gesundheit pflegen,
lange erhalten und Partnerschaft und Liebes-
beziehung genieBen kann. Wer sexuelle Verei-
nigung sucht und fiur Nachwuchs sorgen
mochte, dem kénnen zudem spezielle Prakti-
ken aus dem Kamasutra im Zusammenspiel mit
Ayurvedakrdutern und -methoden zum er-
sehnten Kindergltick verhelfen.

Und nicht vergessen: Wenn der Funke der Lie-
be Uberspringt, sollte er geschiirt werden, da-
mit die Liebesflamme lange brennt und unsere
Herzen im Sonnenfeuer glihen konnen. <

Irene Rhyner, Jahrgang
1962, ist seit iber 20 Jahren
Ayurveda-Spezialistin und
Autorin.

Sie bietet Beratungen, Typen-
bestimmung (Dosha und
Triguna), Erndhrungsbera-
tung, Massagen, Work-
shops, HomeKuren und
andere Programme, z. B. in
Miinchen, nach Terminver-
einbarung.
www.ayurveda-rhyner.com

40 Jahre Kompetenz
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Das Geheimnis
der Ayurveda-Heilpflanzen

Sie sollen den Menschen heilen und
tragen so exotische Namen wie
JAshwagandha®, ,Brahmi®, ,Vacha"
und ,Triphala” Viele nutzen Zube-
reitungen aus diesen Heilkrdutern,
wissen aber gar nicht, was sie da
eigentlich anwenden. Stefan Datt
erkldrt die aus seiner Sicht wich-
tigsten ayurvedischen Heilpflanzen

Die Starke des Ayurveda liegt in der Sicht
auf den ganzen Menschen, die Lebens-
umstidnde, das Lebenswerk, das Klima, sein
Karma, seine inneren emotionalen Zustinde
und vieles mehr. Im Gegensatz zur westlichen
Medizin wird im Ayurveda nicht nur eine
Krankheit, sondern der gesamte Mensch be-
handelt. Die Ayurveda-Heilpflanzen werden
dazu verwendet, Uberschiissiges auszuschei-
den, Schwachstellen zu kraftigen, Organfunk-
tionen zu verbessern und Agni, das innere Feu-
er, auszubalancieren.

Licht & Pflanzen

Die Weisen des alten Indien haben die Heil-
kunde mit einem besonderen Bewusstsein be-
trachtet: Die Pflanzen sind der Vermittler zwi-
schen Licht und Mensch. Der physische Korper
und der Energiekorper des Menschen wird von
den kosmischen Kréften des Lichtes gendhrt.
Die Pflanzen tragen die Kraft in sich, uns dieses
Licht zu Gbermitteln. Von daher erachten nicht
nur die Inder, sondern alle Naturvolker die
Pflanzenwelt als heilig. Aufgabe der Pflanzen
ist es, Licht in Leben zu verwandeln. Aufgabe
des Menschen ist es, Leben in Bewusstsein, in
Liebe zu verwandeln. Diese drei: Licht, Leben
und Liebe sind das groBe Eine.

Der rechte Gebrauch einer Heilpflanze bedeu-
tet, an ihr teilzuhaben. Die alten Weisen In-
diens lernten das Wesen der Heilpflanzen ken-
nen, indem sie auf die Pflanze meditierten. Die
.direkte Wahrnehmung" ist die Wissenschaft
des Yogas, nicht das Experimentieren und
Analysieren.

8 Ayurveda

von Stefan Datt

Agni, das innere Feuer

Aus ayurvedischer Sicht besteht die Gesund-
heit des Korpers aus der richtigen Funktion
eines inneren Feuers, das Agni genannt wird.
Agni ist nicht nur das Verdauungsfeuer, son-
dern die kreative Flamme, die allem Leben
zugrunde liegt. Agni ist in der ganzen Natur
gegenwartig. Pflanzen beispielsweise spei-
chern Agni. Wenn Agni schwach ist, wird die
Nahrung schlecht verdaut. Es entstehen Toxi-
ne, die im Ayurveda als Ama bezeichnet wer-
den. Ama sammelt sich an und ruft physische
und psychische Krankheiten hervor. Die Ei-
genschaften von Ama und Agni sind gegen-
satzlich. Das toxische Ama ist schwer, kalt,
feucht und tbelriechend. Agni ist heiB, tro-
cken, leicht und duftend. Ama entsteht auch
durch das Festhalten an negativen Gefiihlen.
Diese loschen das geistige Agni, die Geistes-
schérfe. Heilpflanzen kénnen zur Starkung
des Agni und dadurch zur Wiederherstellung
des Immunsystems verwendet werden. Da-
durch wird die Kraft der Aura wieder herge-
stellt, die nichts anderes ist als der Glanz un-
seres Agni, der inneren Flamme. Bei
Ama-Ansammlung beginnt jede ayurvedi-
sche Behandlung mit der Ausscheidung von
Ama und der Starkung von Agni.

Heilpflanze und Mantra

Der Ayurveda heilt stets auf zwei Ebenen, der
korperlichen und der geistigen. Fir den Korper
wéhlt man passende Heilpflanzen, fiir den Geist
ein passendes Mantra. Beide wirken auf das Pra-
na, unsere Lebensenergie. Das Mantra wird mit
der Erkrankung und der Heilpflanze abgestimmt
und sowohl bei der Zubereitung der Heilpflanze
als auch bei deren Einnahme gesprochen. Alle
Heilverfahren kdnnen mit der Liebe und Bewusst-
heit eines Mantras erheblich aufgewertet wer-
den. Die wahre Schonheit des Ayurveda liegt da-
rin, nicht nur Beschwerdebilder zu beseitigen,
sondern den Menschen im Ganzen so zu starken,
dass Ayurveda die Praxis des Yoga oder der Be-
wusstseins-Evolution férdert und zur Befreiung
des Geistes beitrdgt. Dazu mochte ich vier stark
wirksame Ayurveda-Heilpflanzen vorstellen.

Ashwagandha

Ashwagandha, frei tibersetzt: , Die Kraft ei-
nes Pferdes”, ist ein Starkungsmittel fir den
ganzen Korper. Ashwagandha nimmt im
Ayurveda einen hohen Stellenwert ein und
gilt als die beste verjiingende Heilpflanze.
Sie fordert die Regeneration der Gewebe.
Sie ist auch geistig kraftigend und klarend

Abb: © Swapan - stock.adobe.com



wirksam und findet Verwendung bei Uber-
arbeitung oder Schlafstérungen.

Brahmi

Was Ashwagandha fiir die Kérperkraft ist, ist
das asiatische Wassernabelkraut fiir den Geist.
Brahmi fordert die Intelligenz, die Langlebig-
keit und das Gedachtnis. Es revitalisiert die
Nerven und Gehirnzellen und reinigt das Blut.
Im Himalaya weit verbreitet, wird Brahmi,
welches die Erkenntnis Brahmans, der hochs-
ten Wirklichkeit, férdern soll, von den Yogis
als Tee getrunken. Brahmi ist die Ayurveda-
Heilpflanze mit der stéksten sattvigen, also
spirituellen Wirkung. Es IRt sich bei Alzheimer
und Demenz wunderbar unterstiitzend in Pul-
verform und Kapseln einnehmen.

Vacha

Vacha bedeutet ,sprechen”. Der Name be-
schreibt die Kraft dieser Heilpflanze, die Spra-
che kraftvoll und klar zu machen sowie den
Geist und Selbstausdruck anzuregen. Die Kal-
muswurzel ist seit Jahrtausenden eine verehrte
Heilpflanze der Rishis, der weisen Seher. Sie
wird in kleinen Mengen als Pulver geschnupft
(Nasya) oder im Ansatz Giber Nacht als Tee be-
reitet. Kalmus wirkt verjtingend fiir das Gehirn
und reinigt die subtilen Energiekanéle, die Na-
dis. Um die zerebrale Durchblutung zu for-
dern und Prana direkt zu revitalisieren, kann
Kalmus gut mit Brahmi kombiniert werden.

Triphala

Als Viertes mochte ich Triphala vorstellen.
Dies ist eine ayurvedische Mischung dreier
Beeren, die sich ideal ergdnzen und die Kor-
permitte pflegen: Sie wirken auf den Darm,
untersttzen die Verdauung und die Aufnah-
me von Nahrstoffen. Triphala reinigt den
Korper von innen, ist leicht abfiihrend und
antioxidativ. Zwei bis drei Triphala-Presslinge
werden vor dem Zubettgehen eingenom-
men, um am Morgen mit gestarkter und ge-
reinigter Kérpermitte aufzuwachen.

Genauere Informationen: Die Ayurveda-Pflanzen-

heilkunde, Dr. Frawley, Dr. Lad. <

Stefan Datt ist selbstandiger
Physiotherapeut in Charlot-
tenburg. Er unterrichtet seit
25 Jahren Yoga und Medi-
tation und fiihrt Yogalehrer-
Ausbildungen durch. Die
néchste Yoga-Ausbildung
beginnt am 25. Januar
2020 und kann erstmalig
nach dem Grundkurs im
Aufbaukurs auf 500 UEs
erweitert werden.

www.stefan-datt.de
www.yoga-berlin.de
www.physio-charlottenburg.de

\p) SR ANKA-EXPLORER

Fit und schlank in den Winter
Oktober - November - Dazember

14 Tage Ayurvedakur in Sr Lanka
im Kuschelhotel mit
Deutsch sprechender Betreuung
ab 1350 € ab/bis Colombo Flughafen
Flage auf Anfrage

Info: Tel./WhatsApp +94 77 55 B¢
www.srilanka-explorer.de

Hedeng & Aguroeda

pa T Heilbeha

Schulung
AyurvedaDete
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Sasha Reinhold
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Hederin
Ayurveda

Yoga

m O - YOGA Heslraum
Gleditschstr. 37
10781 Berkin
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SPANDAU

Brigitte Karbe - Heilpraxis
& Bio-Kochschule

Mit Ayurveda den Tag beginnen - leckere Frithstiicksideen
Sonntag, 13. Oktober 2019 ab 9 Uhr

Die vegetarische Vielfalt der indischen Kiiche geniefen
Samstag, 2. November 2019 ab 11.30 Uhr

Ayurvedische Jahreszeitenkiiche: Festliche Winterkiiche
Samstag, 7. Dezember 2019 ab 12 Uhr

Vegane Backideen zum GenieRen und Verschenken
Samstag, 8. Dezember 2019 ab 14.30 Uhr

Ayurveda Basis Kochkurs

Samstag, 11. Januar oder 8. Februar 2020 ab 10 Uhr

Alle Kochkurse gibt es auch
als Geschenkgutschein!

Brigitte Karbe

HP & Ayurveda-Kochin
Imchenallee 21d, 14089 Berlin
Tel. 030 - 312 55 30
mail@bio-kochschulekarbe.de
www.bio-kochschulekarbe.de

N

OBERHAVEL

WVilla Veda“ -
Entspannung an der Havel

In der ,Villa Veda“ in Zehdenick bieten wir ihnen ein Ver-
wohnprogramm fir Korper, Geist und Seele. Neben unse-
ren Yogakursen konnen Sie lhren Korper mit wohltuenden
und heilsamen Ayurveda Behandlungen von einem erfahre-
nen Ayurveda Therapeuten aus Sri Lanka verwdhnen
lassen. Bei unseren Ayurveda-Wochenenden lernen Sie die
ayurvedischen Kiiche und unsere gemitlich und individuell
eingerichteten Gasteappartements kennen.

« Ayurveda-Massagen, -Behandlungen
« Ayurveda-Verwshntage
« Ayurveda-Wochenenden

Villa Veda - Ayurveda & Yoga
An der Hastbriicke 1

16792 Zehdenick

Tel. 0176 - 32 80 95 95
info@villaveda-zehdenick.de
www.villaveda-zehdenick.de

PRENZLAUER BERG

Gesundheit & Entspannung
mit Ayurveda

In der Surya Villa kénnen Sie mit Olmassagen und Dampfbad,
Stirnolguss und Kosmetik entspannen und im Sinne der alt-
indischen Heilkunst des Ayurveda Ihre Gesundheit fordern.
Bei einer 90-mindtigen Erndhrungsberatung erfahren Sie,
welche Lebensmittel und Gewiirze Sie am besten fir Ihre
individuelle Konstitution verwenden.

Ayurvedische Produkte wie Ole, Gewiirze Tees, Kosmetik
finden Sie im Ayurveda-Shop.

Geschenkgutscheine konnen Sie online oder auch vor Ort
als schon gestaltete Gutscheinkarten kaufen.

Surya Villa

Ayurveda Wellness Zentrum
Rykestr. 3, 10405 Berlin
Tel. 030 - 48 49 57 80
www.ayurveda-
wellnesszentrum.de

Mo-Sa 10.30-20 Uhr
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yz\yuw‘vecl a—Life[/\acks:

Ayurveda ganz einfacl/\ ins Leben integrieren -

4

Ayurveda, die Wissenschaft des Lebens, ist eines der dltesten traditionellen Heil-
systeme unserer Welt. Die vielen Empfehlungen sind im Grunde universell und an
jedem Wohnort unabhdngig vom indischen Ursprung anwendbar. Doch hdufig
scheitern wir an der Umsetzung, da uns viele der Grundsditze, Zutaten fiir Gerichte
und Vorgehensweisen im Ayurveda als kompliziert, zeitaufwdndlig und/oder nicht
zeitgemdl erscheinen. Dabei ist es mit der richtigen Betrachtungsweise gar nicht
so schwer, den Ayurveda modern und an unsere westlichen Bedirfnisse ange-
passt zu leben. In diesem Artikel méchte ich daher aus den unterschiedlichen Le-
bensbereichen, die unseren schnelllebigen Alltag ausmachen, ein paar konkrete
und sofort umsetzbare Tipps geben. So wird der Ayurveda ganz leicht, und aus et-
was fremd Erscheinendem wird ein begreifbares, logisches und intuitives Lebens-
konzept. Diese Tipps fasse ich als ,Ayurveda-Lifehacks” zusammen. Unter einem
Lifehack versteht man soviel wie eine effektive und effiziente Strategie, mit der du
ein Problem oder Anliegen undogmatisch und pragmatisch losen kannst. Denn
das ist der Ayurveda im Grunde: zielgerichtet, unkompliziert und sehr wirksam.

Ayurveda-Lifehack #1: Muss ich meinen
Dosha-Typ kennen?

Ayurveda kennt drei Konstitutionstypen: Vata,
Pitta und Kapha. Das Wissen tiber den eigenen
Dosha-Typ macht nattirlich eine Menge aus,
dennoch ist es nicht so einfach, diesen wirklich
selbst zu bestimmen, denn: Wir tragen naturge-
mal alle Doshas in uns und kénnen daher haufig
nicht ganz klar differenzieren. Es ist schwierig, al-
leine zu unterscheiden, ob es sich um unsere
Grundkonstitution handelt oder eventuell eine

10 Ayurveda

Dysbalance vorliegt. Daher eignen sich Tests in
Eigenregie nur flr eine grobe Einschatzung und
zum Herantasten an das Thema. Trotzdem kann
man aber auch ohne das ausfiihrliche Wissen
Uber seine genaue Dosha-Konstitution stark von
der ayurvedischen Lehre profitieren, denn viele
Empfehlungen sind universell, saisonal und allge-
meingultig:

- Hor auf deine Bediirfnisse! Was brauchst du
in welcher Situation gerade besonders?

- Erndhrung: Auch hier kannst du mit einer sai-

sonalen, regionalen und frischen Kiiche jedem
Dosha-Typ grundsatzlich etwas Gutes tun.

- Gehe mit dem Jahresrhythmus: Jeder Saison ist
im Ayurveda ein gewisses Dosha zugeordnet.
Hier kannst du die allgemeinen Empfehlungen
auch unabhéngig vom eigenen Typ umsetzen.

Ayurveda-Lifehack #2 - Tagliche Erndhrung
Der Ayurveda bietet uns eine Flle an verschie-
densten Empfehlungen rund um das Essen an.
Dabei geht es aber nicht darum, diese buchsta-
bengetreu und verbissen durchzuziehen. Es
gilt, dir jene Empfehlungen herauszunehmen,
die fur dich stimmig sind, und diese fir dein
Leben passend zu gestalten. Die ayurvedische
Kiiche setzt zudem auf Einfachheit und eine
Uberschaubare Menge an Zutaten pro Gericht,
denn so kann die Speise bestmoglich vom Kor-
per verdaut werden, ohne dass dieser sich auf
zu viele verschiedene Ingredienzien konzen-
trieren muss.

Gekochte Speisen

Im Ayurveda werden grundsatzlich viele scho-
nend zubereitete warme Speisen empfohlen; die
in der westlichen Welt oft hochgepriesene Roh-
kost kommt hier nicht zum Einsatz. Der Grund
dafur ist, dass unser Korper so moglichst wenig
Energie aufwenden muss, um die Mahlzeit zu
verdauen und zu verstoffwechseln. Dies ist nicht
nur eine immense Unterstlitzung fur unsere Ver-

eda for
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dauungsorgane, sondern sorgt
auch far die Starke unserer Mitte,
unseres Agnis (Verdauungsfeuer).

Mittags die

groBte Mahlzeit essen
Zwischen 10 und 14 Uhr befin-
den wir uns in der Pitta-Zeit und
somit brennt unser Agni nun am
starksten. Daher bietet es sich an,
nun die groRte Mahlzeit des Ta-
ges zu dir zu nehmen. Dies mag
sich vielleicht erst einmal wider-
sprichlich anhéren, und haufig
erhalte ich als Gegenargument,
dass man nach einer groen Por-
tion am Mittag doch geplattet
wadre und furchtbar mude. Dies
liegt aber nicht daran, dass die
Hauptmahlzeit am Mittag ist,
sondern dass diese haufig aus ei-
ner unginstigen Lebensmittel-
kombination (zum Beispiel eine
schwere Sahnesauce mit Kase
und Pasta) liegt, diese schnell hi-
nuntergeschlungen wurde und
der Korper eigentlich noch mit ei-
nem schwer zu verdauenden
Fruhstiick zu kdmpfen hat. Es ist
quasi eine Kettenreaktion. Wenn
du den Morgen gut startest, dein
Mittagessen richtig wéhlst und
entspannt isst, wirst du keine
Probleme mit Mudigkeit haben.

Warme Getrinke statt kalte Limo

Im Ayurveda werden nicht nur
kuhle Speisen, sondern auch kalte
Getranke eher gemieden. Der
Grund ist der gleiche wie bei
Rohkost: Es schwécht unsere Ver-
dauung und braucht viel Energie.
Daher wird empfohlen, als Durst-
|6scher tiber den Tag verteilt war-
mes Wasser schluckweise zu trin-
ken. Du kannst dieses morgens
vorbereiten und einfach in eine
Thermosflasche geben. In den
wdarmeren Jahreszeiten und zwi-
schendurch kannst du selbstver-
standlich auch Wasser mit Raum-
temperatur trinken.

Auch aus medizinischer Sicht soll-
test du kohlensdurehaltige und
zucker- oder stifstoffhaltige Soft-
drinks meiden. Sie enthalten viele
kiinstliche Farbstoffe, koénnen
deine Verdauung irritieren und
haben keinerlei positiven Nutzen
fur unsere Gesundheit.

Snackpause!

In unserer modernen Welt be-
finden wir uns in einem standi-
gen Snack-Modus. Wir haben
immer Zugang zu Nahrungsmit-
teln. Dies bringt uns dazu, dass
wir eigentlich stdndig essen und
unser Verdauungstrakt ohne
Unterlass arbeiten muss. Er hat
somit keinerlei Pause und kann
nie vollstdndig verdauen. Auch
dies sorgt fur Ama-Ruckstande
(Verdauungsgifte) und Be-
schwerden. Probier daher aus,
zwischen den einzelnen Mahl-
zeiten auf Snacks zu verzichten.
Ganz klassisch reichen drei
Mabhlzeiten am Tag gut aus. Ka-
pha-Menschen mit einer langsa-
men, aber bestdandigen Verdau-
ung konnen durchaus auch gut
mit zwei Mahlzeiten auskom-
men, quirlige Vata-Typen beno-
tigen statt drei groBerer Mahl-
zeiten vielleicht vier kleinere.
Auch hier spielt es am Ende des
Tages keine Rolle, welches Sche-
ma fur dich am besten passt,
wichtig ist einfach, dass du da-
zwischen deinem Verdauungs-
trakt einmal Ruhe génnst.

Ayurveda-Lifehack #3 -
Gesund auf (Geschifts-)Reisen

Gerade wenn wir viel unterwegs
sind, ist es besonders schwierig,
gesunde Routinen, die wir zu
Hause vielleicht ganz einfach um-
setzen konnen, beizubehalten.
Doch auch dies muss gar nicht so
schwer sein, wenn wir einfach ein
paar Utensilien immer mit im Ge-
péack haben:

Thermoskanne oder -becher

Eine Thermoskanne kann dir un-
glaublich gute Dienste erweisen.
Zum einen hast du so dein heiRes
Wasser immer dabei, das du auch
unterwegs gut schluckweise zu
dir nehmen kannst. Du kannst sie
aber nattrlich auch etwas zweck-
entfremden. Nicht nur einmal ha-
be ich mir auf trubeligen Busi-
nessreisen mittags beim Asiaten
in die Thermoskanne eine warme
Suppe einfullen lassen, die ich
dann abends als leichte Mahlzeit
im Hotelzimmer noch genossen
habe. Sei einfach erfinderisch!

LEBEN UND ARBEITEN MIT AYURVEDA!
Grundausbildung mit Jagata Schaad
VOM 13. - 15.12.2019 bei Yoga&More in Berlin

« TRADITIONELLE AYURVEDA ANWENDUNGEN
« AYURVEDA PRODUKTE IN BIO-QUALITAT IM SHOP

Wilmersdorfer Strae 98 + 10629 Berlin
Telefon: 030.76902020 - E-Mail: info@yoga-more.de

www.yoga-more.de
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Ein Retreat im Demetrion ist:

Ayurveda (Pancha Karma), Meditation, Yoga, Biographiearbeit,
eine ganzheitliche Heil- kombination ﬂ.lr Kérperund Geist. Hier
begegnest du dir lieb Il in dei g Sein. Demetrion ist
der Ort deiner Selbstfindung
Herzlich Willkommen!
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info@demetrion.de www.demetrion.de
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_ AYURVEDA-SPECIAL

AYURVEDA : &
PARKSCHLOSSCHEN ™

Ayurveda
Kuren

im Ayurveda
Parkschlosschen

* Ayurveda Detox & Panchakarma
auf hochstem Niveau

* MaBgeschneidert auf Ihren
Konstitutionstyp

= Individueller Kurplan
= Abgestimmte Signature-Ole

 Unter Leitung erfahrener
Ayurveda Mediziner

= Ayurveda Cuisine auf Sterneniveau
« Tdglich Yoga & Meditation
= Vortrage & Kochworkshops

« Familiengefiihrtes Resort seit 1993
« International ausgezeichnet

www.ayurveda-parkschloesschen.de
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Dein eigener Porridge-Mix

Die meisten Hotels bieten morgens nicht unbe-
dingt ein Frihsttick im Ayurveda-Stil an, daher
kannst du ganz einfach einen eigenen Porridge-
Mix dabei haben, den du fertig gemischt kau-
fen oder dir zu Hause aus verschiedenen Ge-
treideflocken, ein paar klein geschnittenen
Trockenfriichten und Nussen selbst zusammen-
stellen kannst. Diesen kannst du dann im Hotel
einfach mit heiBem Wasser aufgiefen und
eventuell durch ein paar Komponenten vom
Frihstticksbuffet erganzen.

Sesamol

Ein kleines Flaschen Sesamdl (alternativ: neu-
trales Mandeldl) kannst du unterwegs ganz
vielseitig einsetzen. Zum Olziehen, fir die
Massage und Ein6lung deines Korpers, um
trockene Schleimh&ute (vor allem in der Nase)
zu befeuchten und zu néhren, far trockene
Haarspitzen, wunderbare FuBRmassagen und
vieles mehr...

Ayurveda-Lifehack #4 - Ayurveda mit Kindern

Das Leben mit (kleinen) Kindern kann he-
rausfordernd, wunderbar, aber auch anstren-
gend sein. Da kann es schnell passieren, dass
vorher gut etablierte gesunde Routinen
plotzlich nicht mehr umgesetzt werden. Da-
her braucht es eine Anpassung, die auch die
Kleinen mit einbezieht und ihnen von Anfang
an einen achtsamen, natdrlichen und gesun-
den Umgang mit dem eigenen Korper ver-
mittelt. Im Ayurveda wird der individuellen
kindlichen Dosha-Konstitution ein groBer
Stellenwert beigemessen, um so auch die
Kleinsten in ihrer Entwicklung typengerecht
zu unterstitzen.

AuBerdem kann es Eltern helfen, ein besseres
Verstandnis fur ihre Sprosslinge zu entwickeln.
Ganz unabhédngig vom Typ kann man aber eini-
ge ganz grundsatzliche ayurvedische Kompo-
nenten in den Alltag einflieBen lassen. Hierbei
ist es aber ganz wichtig, dass diese nicht forciert

VEGAN-VEGETARISCHES
INDISCHES RESTAURANT
AYURVEDISCHE SPEISEN

=

werden, sondern immer wieder angeboten und
einfach als ganz naturliche tagliche Handlung
vorgelebt werden. Kinder gehen naturgemaf
durch die verschiedensten Entwicklungsschritte
und sich hier auch einmal mit einem klaren
.Nein" abgrenzen zu durfen, ist fur sie wichtig.

Kichererbsen-Laddus

Kapha-Typen mogen Stes sehr gerne. Da-
bei sollten sie darauf achten, dass siie Spei-
sen nicht zu viel Zucker enthalten und der
Blutzuckerspiegel moglichst stabil bleibt.
Diese Kichererbsenrauten eignen sich be-
sonders gut, denn sie enthalten komplexe
Kohlenhydrate und viele Nahrstoffe.

Zutaten

100 g Ghee (vegane Variante: Kokosol)
150g Kichererbsenmehl

1/2 TL Ingwerpulver

Je 1 kleine Prise Zimt, Kardamom und Vanille
1/2 TL Kurkumapulver

50g Sharkara (ayurvedischer Rohrzucker),
alternativ Kokosbltenzucker oder Rohrzucker

Zubereitung

¢ Ghee in einer Pfanne bei geringer Tempe-
ratur erwdrmen und fliissig werden lassen.

e Alle Gewdirze darin kurz anrosten.

e Zucker dazugeben und schmelzen lassen.

e Kichererbsenmehl untermengen. Bei mitt-
lerer Temperatur mehrere Minuten rosten,
bis ein kostlicher Duft aufsteigt und das
Gangze sich zu einer feuchten, homogenen
Masse verbindet.

e Die Masse auf ein mit Backpapier verse-
henes Blech fingerdick ausstreichen und
an einem kuhlen Ort bestenfalls mehrere
Stunden auskuhlen lassen.

e Wenn die Masse komplett trocken und
fest ist, kann sie in Rauten geschnitten
und in einem luftdichten Behélter aufbe

wahrt werden.

Postnatale Yoga
Fortbildungen

Jutta Wohlrab Hebamme, Coach,Autorin
0176 7030 0307 [ jutta@juttawohlrab.de

elementsofbirth.de @©
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Gemeinsame Routinen entwickeln
Wiederkehrende Handlungen geben Kindern
Sicherheit und Geborgenheit. Sie kénnen sich
auf das einstellen, was kommt. Kreiere daher
mit deinem Kind/deinen Kindern fiir euch pas-
sende Routinen, egal wie diese aussehen.

Ayurvedisches Kinderfriihstiick

Auch Kinder kédnnen morgens schon ganz wun-
derbar mit einem kleinen Glas Wasser starten.
Frisch gemachte Pfannkuchen mit Friichten
oder ein warmes Porridge am Morgen eignen
sich hervorragend fur einen gut gesattigten
Start in den Tag. Fur Kinder kann man das Por-
ridge durch einen kleinen Schuss Ahornsirup et-
was suRer gestalten.

Gemeinsame Yogapraxis

Wenn du Yoga zu deiner tédglichen Praxis
zéhlst, kannst du dein Kind auch daran teilha-
ben lassen. Erwarte bitte nicht, dass hieraus
eine ungestérte 90-mindtige Praxis entsteht —
ein paar einfache Ubungen reichen aus und

]

Momente der Entspannung. Mit Prana - Ayurveda®
Unsere Kreationen basieren auf dem ayurvedischen
Prinzip und vereinen feinste Gewdirze, Bliten und
Krduter zu einem wunderbaren Geschmackserlebnis.
Lassen Sie sich verfiihren...

Besuchen Sie uns auf unserer Website. Wir freuen uns!
www.prana-ayurveda.de

die Kleinen sind haufig die besten Imitatoren
und machen vergnilgt mit.

Ayurvedisches Superfood fiir Kinder

Chyavanprash ist ein Fruchtmus, welches
aus der indischen Stachelbeere gewonnen
wird und mit einer Vielzahl verschiedener
Krauter und Honig eingekocht wird. In der
ayurvedischen Tradition hat es im Familien-
leben einen hohen Stellenwert und wird Kin-
dern dort als gesundheitsforderndes Mittel
haufig pur, in eine warme Milch eingertihrt
oder zum Essen gegeben. <

Dr. med. Janna Scharfen-
berg ist praktische Arztin,
Ayurvedaexpertin, Erndh-
rungs- und Gesundheits-
coach sowie Yogalehrerin
& Autorin. Sie fuhrt ihr ei-
genes Gesundheitsunter-
nehmen und bildet Gesund-
heitsexperten im Bereich
Ayurveda aus und weiter.
Zuséatzlich bietet sie mit ih-
rem wochentlichen Podcast
. Einfach gesund leben” wochentliche Inspirationen
im Audioformat an.

www.drjannascharfenberg.com

Ayurveda Ausbildung:
www.drjannascharfenberg.com/ausbildung

Ayurveda for Life

Stdwest Verlag, 2019
ISBN: 978-3517097893
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Erscheint neu im Dezember 2019:
Ayurveda for Life - Planer:
Typgerecht planen, stressfrei arbeiten, gesund leben

AYURVEDA-SPECIAL

Stdwest Verlag, 2019, ISBN: 978-3517099132

Authentische Ayurvedakuren
auf hichstem Niveau in
perfekter Kombination mit
Naturopathie und Yoga

Devaaya Reprasentanz DE, CH. AT
und IT - Andrea Schwarzwiider
andreafidevaaya com
Tel. +49 (0] 177 8074267

GOA DEVARYS HETREAT www. devaaya.com

Mercure
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OSENBERG

Europédische Akademie
flir Ayurveda

Ayurveda
¢t Ernahrung

Ausbildungen in Berlin

Lebensbejahend - authentisch - integrativ

* Erndhrungs- & Gesundheitsberater
» Ayurveda-Koch
» Ayurveda-Gesundheitscoach (IHK)

Medizin
» Arzte-Fortbildung

Ayurveda als komplementare Medizin

Infotreffen in Berlin am 18.10.2019
Anmeldung:
berlin@ayurveda-akademie.org

===  Besuchen Sie uns
auch in Birstein bei
Frankfurt am Main

Europdische Akademie
fur Ayurveda
(0) 6054-9131-0

yurved #|

www.ayurveda-akademie.org
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Die Haut:

Spiegel von Kbv‘pew und Qeist

Die Haut ist das gréf3te Organ des menschlichen Kérpers, das sich in einem
komplizierten Stoffwechselvorgang stetig erneuert. Nach ayurvedischer Lehre
gelten Hauterkrankungen als Manifestationen von Erkrankungen im Kérper
und sind sehr wichtig fiir die Diagnostik, denn die Haut wird als Spiegelbild
des Innenlebens gesehen. Ist sie krank, bedeutet dies im ganzheitlichen Ansatz

des Ayurveda, dass ein Verlust des natiirlichen Gleichgewichts vorliegt.

emdal der jahrtausendealten Medizinlehre

des Ayurveda besteht der menschliche Kor-
per aus strukturellen Elementen (unter anderem
Haut, Knochen, verschiedene Gewebearten und
feine Kanalsysteme) und aus energetischen
Komponenten (der feinstoffliche beziehungswei-
se ,subtile” Korper). Unter den Energien, die im
Korper wirken, sind die drei Doshas (Bioener-
gien) Vata (zugeordenete Elemente: Luft und
Ather), Pitta (Feuer und Wasser) und Kapha (Er-
de und Wasser) die wichtigsten. Die Doshas be-
nennen auch die Konstitutionstypen, die jedem
Menschen individuell zugeordnet sind. Ist bei-
spielsweise Vata die vorherrschende Lebenskraft,
spricht man von einem Vata-Typ. Das harmoni-
sche Gleichgewicht dieser drei Lebensenergien
im Korper spiegelt sich in der physischen und
psychischen Gesundheit eines Menschen wider.
Wenn die Doshas in ihrer jeweiligen natrlichen
Balance sind, ist der Mensch korperlich und geis-
tig im optimalen Gesundheitszustand.

Hilfe bei kranker Haut?

Ayurveda kann bei Hautkrankheiten wie Akne,
Neurodermitis und Psoriasis eingesetzt werden,
um das eigene Wohlbefinden und Selbstver-
trauen sowie eine gesunde Haut zu férdern. Im
klassischen Ayurveda werden auch die Haut-

14 Ayurveda

typen in die drei Doshas Vata, Pitta und Kapha
unterteilt — jeder dieser drei Typen hat jeweils
ganz eigene Merkmale, durch die auf eine indi-
viduelle Behandlung geschlossen wird. Nach
ayurvedischer Lehre hangt der Heilprozess be-
sonders von den inneren Vorgéngen ab, die
durch eine gesunde Erndhrung und Lebenswei-
se verbessert werden. Die ganzheitliche Be-
trachtung bei Hauterkrankungen stellt eine
Chance dar, durch ayurvedische Medizin einen
stabileren Hautzustand zu erreichen. Die Haut
ist gesund, wenn sie alle benétigten Nahrstoffe
erhélt und die Doshas im Gleichgewicht sind.

Diagnose der Hauterkrankungen

Die Diagnose beginnt mit einer Untersuchung
der Konstitution (Prakrti) und des energetischen
Ungleichgewichts (Vikrti). Fir eine ganzheitli-
che Diagnose werden neben dem Hautzustand
auch die geistige Gesundheit, der Lebensstil und
die Erndhrungsgewohnheiten betrachtet. Als di-
agnostische Werkzeuge kommen vor allem die
Pulsdiagnose, Augendiagnose, Lippendiagnose
und die Zungendiagnose zum Einsatz. Der Ay-
urveda-Arzt (Vaidya) untersucht die Haut mit
verschiedenen Sinnen und unterscheidet nach
Pigmentierung, Glanz, Farbe und Aufnahmefa-
higkeit. Bei der Untersuchung der Krankheit

von Vaidya Kiran Naik
und Vaidya Himanshu Joshi

sind Krankheitsursache, Friherkenung der
Symptome, manifestes Krankheitsbild, Moglich-
keiten der Linderung und der Krankheitsverlauf
zu berticksichtigen. Die Untersuchungsergeb-
nisse liefern ein Verstandnis fur den individuel-
len Entwicklungsverlauf der Krankheit, woran
anschlieBend die Therapie angepasst wird.

Therapie der Hauterkrankungen

Die Behandlungsstrategie des Ayurveda erfor-
dert viel Mitarbeit durch den Patienten. Zu Be-
ginn jeder Therapie steht die Starkung des Ver-
dauungsfeuers (Agni). Sobald das Verdauungs-
feuer stabilisiert ist, beginnt man mit funf The-
rapiesegmenten:

Erndhrung: Didtplan, abgestimmt auf individu-
elle Konstitution und Gesundheitszustand
Lebensfithrung: Yoga und Meditation sowie
RegelmaRigkeiten gemdR der ayurvedischen
Tagesroutine

Shamana-Therapie: Ayurvedische Krduter
(Nahrungserganzungsmittel), die die Doshas
wieder in das individuelle nattrliche Gleichge-
wicht bringen sollen

Manuelle Therapie: Ayurvedische Massagen
und Ahnliches

Panchakarma-Therapie: Ausleitende Verfahren
und Reinigungskur

Im Ayurveda ist es die Hauptaufgabe des Arztes,
zu beraten, zu begleiten, zu motivieren und zu
betreuen. Dies sollte kompetent und individuell
geschehen. Bei schon sehr lange bestehenden
Hauterkrankungen kann es notwendig sein, pa-
thologische Krankheitskomplexe tber einen ldn-
geren Zeitraum mit pflanzlichen Zubereitungen
und einer entsprechenden Didt zu 16sen. Dann
beginnt die eigentliche, reinigende und auslei-
tende Therapie — bevorzugt in einem Panchakar-
ma-Therapieverfahren. Besteht die Hauterkran-
kung noch nicht sehr lange, kann auch gleich ein
Panchakarma-Verfahren indiziert sein. <

' Europdisches Institut fiir Ayurveda-Medizin (EIFAM) |
Togostr. 1, 13353 Berlin, Tel.: 030 - 351 32 650
kontakt@eifam.eu, www.eifam.eu

In Rahmen des Ayurveda-Fachworkshop ,Hauter-
krankungen" bietet das EIFAM in Kooperation mit
dem National Institute of Ayurveda der indischen
Bundesregierung und der Gujarat Ayurveda Universi-
tat Jamnagar (Indien) vom 8.11. bis zum 15.11.19
kostenfreie Gesundheitskonsultationen fir Hauter-
krankungen an.

Zudem werden in der Zeit vom 8.11.19 bis 15.3.20
ermiRigte Panchakarma-Reinigungskuren sowie
Tageskuren angeboten.

Teilnahme bitte nur nach Voranmeldung (schriftlich,
per E-Mail oder telefonisch). Info, Kontakt und
Anm. unter Tel.: 030-351 322 58, 030-351 322 59,
030-351 326 45 oder kontakt@eifam.eu

Abb: © HQUALITY - stock.adobe.com



Abb: © Dzenita Hasanbasic

7Z\b owqcs Bret!

—~ Ayurvecla,Yoga und Sumce!/\ fz'/'w Frauen -

Yoga, Strand, Wellen, Surfen - ein Traum! Doch irgendetwas fehlte Dze-
nita Hasanbasic, um ihre Auszeit wirklich rund und perfekt zu machen:
Ayurveda! Die in ayurvedischer Heilkunde ausgebildete Therapeutin ent-
wickelte daraufhin ihr eigenes Programm, basierend auf ihrer langjéhri-
gen therapeutischen Arbeit auf dem Gebiet des Ayurveda. Fir SEIN
spricht sie tber ihr Herzensprojekt und ihre persénlichen Erfahrungen.

Surfen, oder auch Wellenreiten, fand ich schon
als Kind magisch. Doch es mussten viele Jahre
ins Land ziehen, bis ich endlich selbst auf einem
Surfboard stand. In einem Portugal-Urlaub im
September 2015 war es dann soweit — und von
diesem Moment an wurde es eine Verbindung
furs Leben! Wohl wissend, dass Surfen und Por-
tugal offenbar untrennbar zusammengehoren,
hatte ich Urlaub in einem zauberhaften kleinen
Fischerort in der Nahe von Lissabon gebucht. Wie
sich bei meiner Ankunft herausstellte, weilte ich
damit quasi im portugiesischen Surfer-Mekka.
.Perfekt”, dachte ich mir, , hier bleibe ich!*

Auf ins Unbekannte

Bei meiner ersten Surfstunde war ich von einer
kindlichen Aufregung und freudigen Energie
erfullt. Aber auch Unsicherheit machte sich in
mir breit. Kurz dachte ich sogar daran aufzuge-
ben, bevor ich tUberhaupt einen Versuch ge-
macht hatte. Glicklicherweise erwachte mein
Ehrgeiz doch noch und ich wagte mich in die
rauen und wilden Wellen des Atlantiks. Es war
die beste Entscheidung meines Lebens! Riick-
blickend bin ich so glticklich, tber meinen
Schatten gesprungen zu sein, denn ich wurde
mit unendlichen Glicksgefiihlen belohnt. Dass
ich mich ins Unbekannte gewagt hatte, hat

mein Urvertrauen sehr geférdert und gestarkt.
Das Surfen ist fir mich die perfekte Metapher
fr das Leben selbst: Immer dann, wenn es
wieder herausfordernde Alltagssituationen
gibt, besinne ich mich auf diese Erfahrung und
die Verbindung mit den Urkraften. Mir person-
lich gibt das unglaublich viel positive Energie,
aber auch Kraft, Ruhe und Ausdauer, um stiir-
mische Zeiten in der Alltagswelt zu tGiberstehen.

Inspiration

Mich haben die Erfahrungen dieses Urlaubs
langfristig gepragt und entflammt, und zwar in
bestmaoglicher Weise. Weil mich das Surfen so
tief und energetisch beriihrt hatte, inspirierte
und motivierte es mich, ein ganz eigenes Erho-
lungs- und Starkungsprogramm zu kreieren.
Ich entwickelte das Konzept flir einen ganz ei-
genen Retreat. Der Name ergab sich aus dem
Zusammenspiel von Ayurveda (der Wissen-
schaft vom Leben) und meiner neuen Liebe,
dem Surfen: “AyuSurf”.

Mit Korper, Geist & Seele

auf einer Wellenldnge

So entstand der AyurSurf-Retreat. Seit 2012
bin ich auf Ayurveda fiir Frauen spezialisiert.
Deswegen beinhaltet das Programm starken-

AYURVEDA-SPECIAL

von Dzenita Hasanbasic

de, ndhrende und entspannende MaBnahmen
speziell fur Frauen. Und zwar fur alle Frauen —
unabhéngig von Alter oder Kérpergewicht.
AyurSurf bedeutet eine Woche lang mit den flinf
ayurvedischen Elementen (Pancha Maha Bhutas)
in Verbindung sein und eine perfekte Kombinati-
on aus Aktivitdt und Entspannung zu erleben,
ganz nach dem ayurvedischen Prinzip. Das Herz
wird erquickt und Ojas, nach der Lehre des Ayur-
veda die feinste Gliicks- und Néhrsubstanz im
Korper, vermehrt. Wahrend des Retreats finden
fur die Teilnehmerinnen individuelle ayurvedische
Behandlungen und Beratungen statt. Besonders
nach dem anstrengendem Surftraining hat sich
beispielsweise eine sanfte Marmabehandlung be-
wahrt, um beanspruchte Muskeln mit neuer
Energie (Prana) zu versorgen. Der ayurvedische
Klassiker Abhyanga, die Ganzkoérperdimassage
mit entsprechenden Tailas (ayurvedischen Krau-
terolen), sowie Yoga und Meditation gehoren
ebenso dazu. Wéhrend der gemeinsamen Zeit
gibt es auch eine Einfuhrung in die Welt des Ay-
urveda. Hier stehen vor allem das Thema ,, Ayur-
veda fur die Frau” und die ayurvedische Erndh-
rung im Fokus. Besonders am Herzen liegt mir die
ayurvedische Selbstmassage sowie das gemeinsa-
me Kochen und die Herstellung von Ghee. Hier
wird das neu erworbene Wissen direkt umgesetzt
und fur den Alltag zuhause gelbt.

Harmonie finden

Fir mich personlich ist die Kombination aus Ay-
urveda, Yoga und Surfen ideal, um Kérper, Geist
und Seele in Harmonie zu bringen. Sie erfreut,
regeneriert, starkt und inspiriert mich auf ganz-
heitlicher Ebene. Wie Ayurveda hat das Surfen
einen festen Platz in meinem Leben eingenom-
men. Und ich wiirde mich freuen, wenn ich mit
meinem kleinen Erfahrungsbericht auch andere
fur die Magie des Surfens inspirieren und be-
geistern kann. In diesem Sinne: Ab aufs Brett! <

Dzenita Hasanbasic
Ayurveda- und Sukshma-
Marma-Spezialistin,
Heilpraktikerin fiir
Ayurveda-Medizin

»Im Ayurveda habe ich
meine Berufung und mein
Zuhause gefunden. Ayurve-
disch leben bedeutet fiir
mich im Einklang mit der
(eigenen) Natur, im Hier
und Jetzt zu sein.”
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Ayurveda als Integrative Medizin

AYURVEDA FACHWORKSHOP 2019
vom 08.11. - 15.11.2019
Gesunde Haut

b\

uf

Schwerpunkt: Hauterkrankungen

Fachworkshop’nur fur Arzte und medizinische Berufe
*Anmeldung erforderlich

Im Rahmen des Workshops:

Kostenfreie Ayurveda-Konsultationen* durch indische Ayurveda Arzte
(*nur fur Hauterkrankungen)

vom 08.11. - 15.11.2019

DIE GRENZE ZWISCHEN INNENWELT UND UMWELT

UNIVERSITY
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030-351 32 259 kontaktiweifam.eu



