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und wieder gehen wir zu meiner grofRen
Freude mit einem lichten und bunt geftillten
Ayurveda-Special gemeinsam in die herbstli-
che Jahreszeit. Auch diesmal gibt es wieder einen spannen-
den Querschnitt durch die vielféltigen Lebensbereiche, die
von der jahrtausendealten indischen Medzinlehre beriihrt

Das vorliegende Special wurde sorgfiltig erarbeitet,
dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewéhr. Der
Verlag und seine Mitarbeiter kénnen nicht fur
irgendwelche Nachteile oder Schaden, die aus den
hier gegebenen Hinweisen eventuell entstehen, eine
Haftung tibernehmen.
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In Sttle essen

Die ayurvedische Essensmeditation:
Spiire, was dein Korper braucht

Im Ayurveda weifS man: Wie wir essen, ist genauso wichtig, wie was
wir essen. Selbst gesiindeste Nahrungsmittel kimnen, hektisch herun-
tergeschlungen, dem Korper schaden. Die indische Gesundpeitslehre
empfiehlt, in rubiger Atmosphire und maiglichst schweigend zu es-
sen. Wer sich entspannt, kommt zuriick zu sich und kann sich ganz
neu mit der Nahrung und seinem Korper verbinden.

worden: Immer mehr Biomarkte
erméglichen ein riesiges Angebot an fri-
schen, unbelasteten Nahrungsmitteln,
exotischen Superfoods und immer neu-
en Produkten. Mit dem grofRen Ange-
bot kommt die Verwirrung. Welches Es-
sen ist das richtige fir mich? Bin ich
Veganer oder ernéhre ich mich ,paleo”,
favorisiere ich gekochte ayurvedische
Speisen oder stelle ich mich auf Rohkost
um? Alle scheinen gute Argumente zu
haben. Aber welcher Erndhrungsphilo-
sophie soll ich folgen?
Die Wahrheit ist, dass wir eigentlich
langst wissen, was gut fur uns ist. Jen-
seits aller Erndhrungsschulen gibt es ei-
ne innere Stimme in uns, die genau
weiB, was wir wann brauchen. Diese
Stimme ist nur so leise, dass sie leicht
Gbertént wird von all dem Larm um
uns: dem Marktgeschrei der Werbung
und den unzdhligen Reizen, denen wir
taglich ausgesetzt sind. Wir machen uns
heute mehr denn je Gedanken tber un-
sere Erndhrung, haben aber verlernt zu
spuren, was wir eigentlich brauchen.

Gesunde Erndhrung ist ein Trend ge-

Essensmeditationen im Zen & im Yoga
Um dies wieder zu erlernen, wird im Ay-
urveda, wie auch im Yoga und im Zen, Es-
sen in Achtsamkeit empfohlen. Auch im
Westen gewinnt diese Praxis an Beliebt-
heit. Der US-amerikanische Zen-Koch Ed-
ward Espe Brown ldsst beispielsweise in
seiner Potatoe-Chips-Meditation Teilneh-
mer hingebungsvoll so lange auf einem
einzelnen Kartoffelchip kauen, bis dieser
ihnen tiberhaupt nicht mehr schmeckt.

Kundalini-Yogis praktizieren die so ge-
nannte ,Bhoj Kriya". Kriya ist Sanskrit

und bedeutet Handlung. Damit ist meist -

eine bestimmte Abfolge von Yoga-Ubun-
gen gemeint. Bhoj heifst Essen. Bhoj Kriya
ist also die ,,Ubung zu essen”. Jeder Bis-
sen wird in Achtsamkeit und Dankbarkeit
gewurdigt. Dadurch entsteht ein ganz
neuer Kontakt zur Nahrung und zum
Prozess der Nahrungsaufnahme. Essen
wird so zu einer Meditation, zu einer be-
wussten Feier des Augenblicks.

Wer sich entspannt, verdaut besser

Der indische Ayurveda-Arzt Dr. Arun
Sharma betont, dass ein entspannter
Umgang mit dem Essen und mit sich
selbst fiir die Gesundheit wichtiger als
alles andere sei. Selbst das gestindeste
Essen wird laut Ayurveda zu Ama (Un-
verdautem, , Gift"), wenn es in Hektik
eingenommen wird.

Denn wenn wir unter Stress stehen, wer-
den Hormone ausgeschiittet, die die Ver-
dauungsprozesse verhindern. Evolutionar
gesehen, war dies frither lebensnotwen-
dig: Wenn wir uns vor dem Angriff eines
Sabelzahntigers schiitzen mussten, mobi-
lisierte der Korper auf einen Schlag samt-
liche Energien, um sofort fliichten oder
kdmpfen zu kdnnen. Andere Prozesse im
K&rper wie Verdauung und Regeneration
mussten warten, um zunichst das Uber-
leben zu sichern. Heute sind wir aber
durch immer mehr Anforderungen oft
permanent im Kampf-oder-Flucht-Mo-
dus und schaden uns so.

Selbstliebe statt Selbstoptimierung

Im Grunde bedeutet , bewusst essen”
doch einfach, den Prozess des Essens
bewusst zu erleben, in dem Moment, in
dem er stattfindet. Bewusstseinstechni-

ken wie Yoga und Meditation helfen
uns, Stress abzubauen, achtsamer zu
werden und die eigenen Bedurfnisse
starker wahrzunehmen.

Den meisten modernen Menschen ist es
nicht moglich, jeden Bissen jeder Mahl-
zeit in voller Achtsamkeit zu zelebrieren.
Aber das ist auch gar nicht notwendig. Es
geht ja nicht um Selbstoptimierung, son-
dern einfach um eine liebevolle Geste uns
selbst gegenlber. Wer mag, tbt ganz
entspannt immer mal wieder in dem Be-
wusstsein, sich damit etwas Gutes zu tun.
Am schonsten ist das Essen in Stille in der
Gruppe zusammen mit Gleichgesinnten,
mit denen man sich hinterher austau-
schen und Erfahrungen teilen kann. <

~

Kleine Essensmeditation
fiir zu Hause
Setzen Sie sich bequem vor ein lie-
bevoll frisch zubereitetes Essen und
schlieRen Sie die Augen. Atmen Sie
nun ein-, zweimal tief ein und aus,
um sich selbst in den Moment zu
holen. Betrachten Sie das Essen,
nehmen Sie seine Farben, seine Kon-
sistenz, seinen Duft wahr. Fiihren Sie
eine Gabel voll an die Lippen. Kauen
Sie so lange, bis das Essen zu einem
st schmeckenden Brei geworden
ist. Widerstehen Sie dem Impuls, es
vorher herunterzuschlucken. Nach
dem Schlucken sdubern Sie Ihren
Mund mit der Zunge und nehmen
erst dann den néchsten Happen.
Beobachten Sie wahrend des ge-
samten Essens, welche Impulse und

Reaktionen kommen.

von Karolina

Burbach

Karolina Burbach
(Darshan Deep Kaur)
ist Ayurvedaberaterin
und unterrichtet Kun-
dalini Yoga montag-
abends in Berlin und
mittwochabends in
Potsdam. Im Oktober
startet ihre Serie

. Silent Dinner", eine
Essensmeditation, bei
der wéhrend eines
gemeinsamen Abend-
essens in der Gruppe
die individuelle
Beziehung zum Essen
erforscht werden kann.
Die Workshops finden
am 12.10., 22.10.
und in Kooperation
mit dem Biomarkt
Temma am 11.11.
und 25.11. statt.
www.theyog.com
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Empfehlungen des Ayurveda

Stillen ist das Natiirlichste von der Welt! Und doch - besonders
beim ersten Kind - oft alles andere als einfach. Das
ganzheitliche Gesundheitssystem des aus dem Himalajagebiet
stammenden Ayurveda, der iltesten Medizin der Menschheit,

wartet mit einer ganzen Reihe von Empfehlungen auf, die der
jungen Mutter und dem frisch gebackenen Erdenbiirger auch
hier und heute das Stillen erleichtern.

as macht das Stillen so wertvoll?

Muttermilch — so wei8 der Ayur-
veda - ist die einzige Nahrung, die pu-
res, feinstoffliches Ojas ist. Ojas ent-
steht dann, wenn Nahrung bis in ihre
allerkleinsten Bestandteile verdaut wor-
den ist. Diese Substanz ist so fein, dass
sie zwar noch Materie, aber fast schon
Bewusstsein ist. Produziert ein Mensch

genug Ojas — aus gesunder, gut verdau-
ter Nahrung oder direkt aus dem Be-
wusstsein in tiefer Meditation, be-
kommt er eine besonders gute
Ausstrahlung. Bei einem gut gestillten
Saugling ist die Haut zart und schim-
mert, die Augen strahlen klar, die Ge-
fuhlslage ist ausgewogen, die Abwehr-
lage optimal, er ist vor Bakterien, Viren

und Ahnlichem ideal geschiitzt. Diesen
Aspekt schatzt auch die moderne Medi-
zin: Muttermilch enthilt jede Menge
Abwehrkérper der Mutter, die das Baby
in der neuen Umgebung optimal schut-
zen kénnen. Aber im Ayurveda ist Stil-
len weit mehr — die Basis fur ein rundum
zufriedenes Baby mit guter Abwehrla-
ge, gesundem Wachstum und innerem
Lebensgltick.

Stillen nach Bedarf und Rhythmus

Der Ayurveda sieht eine gute Verdau-
ungskraft bei Mutter und Stillbaby als
Uberaus wichtig an. Je kleiner das Baby
ist, desto haufiger sollte die junge Mut-
ter stillen, was gleichzeitig auch die
Milchbildung stimuliert. Legen Sie dazu
den Saugling am besten im Wechsel an
beide Briiste, damit sich die Brustwar-




zen zwischendurch erholen kon-
nen. Sollte die Milchmenge nicht
ausreichen, dann konnen Sie ger-
ne auch bei jeder Stillmahlzeit das
Baby auf beiden Seiten anlegen,
um die Milchbildung starker zu
stimulieren. Trotzdem sollte selbst
ein ganz junger Sdugling zwischen
den einzelnen Stillmahlzeiten eine
Pause von mindestens zwei Stun-
den haben, damit er die Milch gut
aufnehmen kann, das zarte Ver-
dauungssystem nicht Uberlastet
wird und erste Ablagerungen in
den Zellgeweben vermieden wer-
den. Versuchen Sie also nach und
nach ganz sanft, die Abstdnde zu
vergroRern.

Die junge Mutter

wieder aufbauen

Durch Schwangerschaft und Ent-
bindung nimmt das Vata-Dosha
zu, diejenige Stoffwechselenergie,
die unser Nervensystem und alle
Transportvorgange im Korper
steuert, ebenso wie die Ausschei-
dungsfunktionen (auch die kraft-
volle Austreibung des Sauglings
unter der Geburt und den Milch-
fluss). Ein Zuviel an Vata kann ei-
ne Tendenz zu korperlicher
Schwéche nach sich ziehen, unru-
hige Nerven, Stimmungsschwan-
kungen, Sorgen, Schlafstérungen,
Verstopfung und so weiter. Der
Ayurveda sieht die Vata-Stérung
durch Schwangerschaft, Geburt
und Stillzeit als so ausgepragt an,

Ve N
Schutz vor
wunden Brustwarzen

Waschen Sie kurz vor und nach
dem Stillen Ihre Brustwarzen
mit abgekochtem warmem
Wasser und reiben Sie nach
dem Stillen die Warzen mit
Ghee (geklartem Butterfett)
ein, um Risse und Schrunden

zu vermeiden.
o /

dass Ayurveda-Experten der jun-
gen Mutter empfehlen, bis zu ei-
nem Jahr nach der Geburt das Va-
ta auszugleichen.

e Dazu werden viel frisch zuberei-
tete warme Speisen und Getrénke
empfohlen. Je suppiger die Spei-

sen sind, desto leichter ist es laut
Ayurveda, daraus Muttermilch zu
produzieren.

e Ausgleichend ist auch ein sehr
regelmaBiger Tagesrhythmus mit
regelmaRigen Mahlzeiten. Auch
wenn dies in den ersten Wochen
des Stillens nicht ganz leicht ist,
versuchen Sie es eben so gut wie
méglich, ohne sich unter Druck zu
setzen. Ideal ist, wenn auch der
Vater die Mutter dabei unterstit-
zen kann.

~
Ayurvedischer
Milchbildungsmix

50 g Mandeln mit % TL Kar-
damom und Zimt mahlen, mit
50 g Kokosnussraspeln vermi-
schen und alles in %2 - 1 EL
Ghee leicht anrosten.

Nach Geschmack Sharkara
(ayurvedischen Rohrzucker)
hinzuftigen.

Davon téglich 1-2 EL geniefRen.
. /

e Fir stillende Mutter wird eine
Mittagsruhe empfohlen sowie —
ganz besonders wichtig — frithes
Zubettgehen, spatestens um
22:00 Uhr. Ruhepausen tagstiber,
immer mal wieder Hinlegen und
Ausruhen sind optimal. Nutzen Sie
die Zeit, immer wenn das Baby
schlaft, und lassen Sie eher im
Haushalt mal alle Fiinfe gerade
sein, lhr Nervensystem und lhre
Regeneration sind jetzt wichtiger!

Das Wichtigste fiir guten
Milchfluss: Entspannung

Entspannung gleicht das Vata-
Dosha aus und ldsst die Milch gut
flieBen. Umgekehrt ist Stress jeder
Art ein regelrechter Milchkiller.
Heute weill man, dass das Milch-
bildungshormon Prolaktin die Bin-
dung zwischen Mutter und Kind
vertieft — also das Bonding ver-
stiarkt, von dem beide ihr Leben
lang als Basis einer guten Mutter-
Kind-Beziehung zehren konnen.
Gleichzeitig ist Prolaktin aber auch
ein Anti-Stress-Hormon, das jeder
Mensch standig bildet.

Je entspannter die Mutter ist, des-
to sicherer ist ein erfolgreiches Stil-
len. Der Ayurveda empfiehlt Mut-

gGmbH

ROSENBERG

Européische Akademie
flir Ayurveda

Gemeinsam wirken sie besser:

Yoga

Yogalehrer
Berlin - Birstein - Ziirich
- Erprobtes Kurskonzept seit 25 Jahren

- Integrierte ayurvedische Gesundheitslehre
- 2-stufiges Ausbildungskonzept mit 200 und 500 Stunden

Start: 12.05.2017 in Berlin - 18.11.2016 in Birstein

Yogalehrer-Fortbildungen

Yoga-Gesundheitscoach (IHK)

Zusatzqualifikation mit IHK-Zertifikat fur

Business-Yoga mit dem Fokus der betrieblichen Pravention
Start: 30.10.2016 & 30.06.2017 in Birstein

Yoga-Ayurveda-Therapie
- Yogaschtiler typgerecht verstehen und therapeutisch begleiten
- Integrativ studieren mit erfahrenen Medizinern und Dozenten

Start: 23.06.2017 in Berlin - 21.04.2017 in Birstein
Event

Berlin - Infotreffen 18.11.2016 18.30 Uhr
Rigpa-Zentrum, SoorstraBe 85, 14050 Berlin
Anmeldung unter berlin@ayurveda-akademie.org

Europaische Akademie fiir Ayurveda
Birstein (Hessen) - Berlin - Wien - ZUrich
Tel +49 (0) 6054-9131-0
info@ayurveda-akdemie.org

www.ayurveda-akademie.org
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ter und Baby in den ersten sechs Wochen so
viel Ruhe wie moglich zu halten, viel fiir sich zu
sein, Stille um sich herum zu schaffen — einmal,
um einen sanften Ubergang fiir das Baby zu er-
moglichen, aber auch, um der Mutter so viel

p
Schutz vor Koliken beim Baby

Kochen Sie 1 | Wasser mit 1 TL Fenchel-
und 1 TL Bockshornkleesamen.

Auf den Tag verteilt trinken.

Vermeidet Blahungen der Mutter und da-
mit auch beim Baby.

Fordert und starkt zudem die Milchbildung.

Regeneration und Ruhe wie moglich zu gon-
nen. Nicht umsonst war frither auch in
Deutschland das Wochenbett als Schutzraum
Giblich. Auch eine ayurvedische Olmassage (Ab-
hyanga) fur die Mutter ist dabei hilfreich: Ein-
mal téglich handwarmes Vata-Massaged! auf
den ganzen Koérper inklusive Kopfhaut auftra-
gen, 10-20 Minuten einziehen lassen, dann erst
warm abduschen. (Falls Sie sich bedecken wol-
len, am besten ein groRes Badehandtuch um
die Korpermitte befestigen.)

Eine wissenschaftliche Studie an 140 Mdittern,
die Transzendentale Meditation in Schwanger-
schaft und Stillzeit austibten, férderte Erstaunli-
ches zutage: Verglichen mit Gber 300 jungen
Frauen, die diese einfache Entspannungstechnik
nicht austibten, hatten die meditierenden Mit-
ter weniger Schwangerschaftsprobleme, leichte-
re und klrzere Geburten, die Apgar-Werte der

Kinder (ein MaR fur den Gesundheitszustands
des Babys direkt nach der Geburt) waren deut-
lich héher und - die meditierenden Mutter
konnten haufiger und langer stillen. Eine andere
Untersuchung ergab, dass der Blutspiegel des
Milchbildungshormons Prolaktin sich im An-
schluss an jede Auslibung der Transzendentalen
Meditation deutlich erhoht. <

Dr. phil. Karin Pirc

¢ Approbation als
Humanmedizinerin

o Ausbildung zur Lehrerin der
Transzendentalen Meditation

¢ Diplom und Promotion in
Psychologie

Die vierfache Mutter Dr. Karin Pirc leistete als Arztin Pio-
nierarbeit, als sie 1985 Deutschlands erstes Ayurveda-
Gesundheitszentrum ins Leben rief.

1992 grundete sie die Maharishi Ayurveda Privatklinik
Bad Ems und ist dort auch heute noch als leitende Arztin
tatig. Zahlreiche Fortbildungen bei berihmten Ayurveda-
Experten wie dem Vaidya Dr. J. R. Raju in Indien machten
sie zu einer der fiihrenden deutschen Spezialistinnen fur
die ayurvedische Pulsdiagnose und Panchakarma.

2006 erhielt Dr. Karin Pirc den renommierten indischen
Global Hakim Ajmal Khan Award , Bester Ayurveda-Arzt
2006" — sowohl als erste Frau als auch als erste Eu-
ropderin. Auf der Raj Ayu Con 2013, einem interna-
tionalen Kongress zu Ayurveda und alternativer Medizin
im indischen Rajkot, erhielt sie den ,International Life-
time Achivement Award" fur ihr Lebenswerk.

Es ist die hochste Auszeichnung, die das Organisation-
skomitee der Raj Ayu Con vergibt. Ihr umfangreiches
Wissen stellt Dr. Karin Pirc auch in mehreren erfolgre-
ichen Ayurveda-Buchern zur Verfligung.
www.ayurveda-badems.de

AYURVEDA-ADRESSEN

IN BERLIN

Ayurveda-by-Amrita, Wundtstr. 46, 14057 Bln, Tel. 01721741475,
info@ayurveda-by-amrita.de, www.ayurveda-by-amrita.de
Ayurveda, Coaching - Kochkurse - Catering, Kursort: Berlin-Char-
lottenburg, www.ayurveda-berlin.net

Ayurveda-Massagen, Q!-Coaching, Lebensraumgestaltung, Anja
Ammon, Petersburgerstrale 87, 10247 Berlin, Tel. 030-75639964,
0163-6620368, anjaammon@arcor.de, www.anjaammon.de
Body&Soul, Tashina Kohler, Akazienstr. 27, 10823 Berlin-Schéne-
berg, Tel. 030-32705779, 0176-27162171, tashinamail@web.de
dabbawalla - Vegan Soul Food, Hohenstaufenstr. 64, 10781 Berlin,
Tel. 030-23637676, facebook.com/dabbawallaberlin

Dzenita Hasanbasic, Ayurveda, Yoga und Surfen vom 20.- 27.5.17,
Ericeira, Portugal, info@sattvamed.de, www.sattvamed.de

EIFAM Europdisches Institut fir Ayurveda Medizin, Togostr. 1, 13351
Berlin, Tel. 030-35132258, kontakt@eifam.eu, www.eifam.eu
Europiische Akademie fiir Ayurveda, Kanzowstralle 4a, 10439
Berlin, Tel. 030-85760134, www. ayurveda-akademie.org
Healing Travel, Grolmanstr. 22, 10623 Berlin, Tel. 030-3123029,
www.healing-travel.de

Immanuel Krankenhaus Berlin, Ayurveda und integrative Medizin,
www.naturheilkunde.immanuel.de, www.zehlendorf.immanuel.de
KARMA Restaurant Berlin, Eisenacher Strale 57, 12109 Berlin,
Tel. 030-70370171, info@karma-berlin.de, www.karma-berlin.de
Palandu, ayurvedisch essen & trinken, Kochkurse & Erndhrungs-
beratung, Raumerstralle 12, 10437 Berlin, Tel. 030-33850099
Praxis fiir Reiki, Massage & Coaching, HP Claudia Susanne
Schwarz, EichkampstraBe 88, 14055 Berlin, Tel. 030-6094276,
www.energie-massage.eu

Sasha Reinhold, Ayurveda & Heilung, Gleditschstrale 37, 10781
Berlin, Tel. 030-33987756, www.ayurveda-massage-berlin.de
Satyam, vegetarisches indisches Restaurant, ayurvedische Speisen,
Goethestr. 5, 10623 Berlin, Tel. 030-31806111, www.mysatyam.de
Siddhalepa Ayurveda Center im Centro Vital, Neuendorfer Str.
25, 13585 Berlin, Tel. 030-81875145, www.centrovital-berlin.de
WEG DER MITTE gem. e.V., Ahornstrae 18, 14163 Berlin-
Zehlendorf, Tel. 030-8131040, www.wegdermitte.de

UBERREGIONAL

Ayurveda & Yoga, Sri Lanka, Individuell, authentisch, professionell,
mit deutscher Gastebetreuung, www.ayurvedakurlaub.de
Devaaya, Ayurveda & Nature Cure Centre, Goa - Indien, Reprasen-
tanz Deutschland in Berlin: Tel. 0177-8074267, www.devaaya.com,
andrea@devaaya.com

Erndhrungsberatung, Seminare, Reisen und Kochkurse mit Autorin
Martina Kobs-Metzger in der Ayurveda Koch- und Erndhrungsschu-
le Cuisine Vitale, 22307 Hamburg, www.ayurveda-kochschule.de,
Tel. 040-53270249

Greystones Villa, Tel. 0711-234 8144, info@greystones-villa.de,
www.greystones-villa.de

Indigourlaub, www.indigourlaub.com, office@indigourlaub.com,
Tel. 08621-9024140

Sithnara Ayurveda Resort, Infos: Kathrin Lochmann, kontakt@
sithnara.com, Tel. 0173-2335868, www.sithnara-ayurveda.com
The LINTA'S Golden Beach Resort, Nihe Trivandrum/Kerala -
Indien, Informationen: Tel. 01575-8755410, info@lintasresort.com,
www.lintasresort.com

www.ayurveda-portal.de, Informations- und Kommunikationsplatt-
form zu Ayurveda, Tel. 06128-859184, kontakt@ayurveda-portal.de

Diese Auflistung erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit -

Roter Eintrag siehe auch gestaltete Anzeige






