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Liebe Leserinnen und Leser,

Lachende Kinder stiirmen durch raschelnde
Haufen bunter Blatter: Die Tage sind wieder
kurzer geworden und das Jahr geht in seine
letzte Phase, voller Herbstsonne, Regentagen, Sttirmen und
hoffentlich spater auch mit ein paar Schneeflocken.
Zeit sich zu besinnen — zum Beispiel auf den eigenen
Korper. Der ganzheitliche Ansatz des indischen Medizin-
systems Ayurveda hakt ndamlich nicht erst dann ein,
wenn man schon erkrankt ist, sondern ist vor allem zur
Gesundheitsvorsorge wichtig. In dem diesjahrigen
Special haben wir wieder zahlreiche spannende und
informative Artikel zusammengeftigt, die hoffentlich
die Neugier stillen. Neben einer kleinen Einfihrung in
das System des Ayurveda finden sich in dieser Ausgabe
unter anderem ein Interview Uber eine ayurvedische
Suppen-Manufaktur in Berlin — samt warmendem Ein-
topf-Rezept —, Wissenswertes zur Qualitat von echten
Ayurveda-Olen, zur Bedeutung von Berithrungen und
wie man die Symptome der Wechseljahre abfedern
kann. Kernstiick ist zudem ein ausfiihrlicher Artikel zu
den Moglichkeiten, die ayurvedische Behandlungen,
ergdnzend und begleitend zur Schulmedizin, bei Krebs-
erkrankungen bieten kdnnen. Wir wiinschen zahlreiche
Inspirationen beim Lesen!

Von Herzen lhre Shermin Arif

gegen Vorlage dies

Abb Hintergrund: © Marina Demidova - Fotolia.com
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Gesundhéitswoche

vom 23.11. - 30.11.2018
in Berlin

von unvollstindig abgebauten Metaboliten
(Zwischenprodukten), die in das System ge-
bracht werden und es verkleben und damit das
Immunsystem in seiner Arbeit schwéichen. Ge-
raten die Doshas langerfristig in eine Disharmo-
nie, wird die Verdauung gestort. Die Folge:
Nahrung wird nicht ausreichend aufgespalten,
Stoffwechselriickstande schadigen die Zellen,
Gewebe werden nicht richtig erndhrt und verlie-

Ayurveda (,Wissen vom Leben") ist ein Jahrtausende altes, ganzheitliches
Medizinsystem aus Indien, das sich Giber unzéhlige Generationen bewdhrt
und verfeinert hat. Inzwischen interessieren sich immer mehr Menschen im
Westen hierfiir, und auch die Weltgesundheitsorganisation (WHQ) hat
Ayurveda als medizinische Wissenschaft anerkannt. Der Grundansatz der
ayurvedischen Medizin nimmt den Patienten als Individuum wahr und bindet
ihn eigenverantwortlich in den Gesundungsprozess mit ein. Pravention und

die Betrachtung von Kdrper sowie Psyche bilden tragende Sdulen.

ie ayurvedische Lehre basiert auf drei

Funktionsprinzipien, die geistige sowie
korperliche Funktionen steuern und koordinieren,
den sogenannten Doshas: Vata, Pitta, Kapha.
Diese steuern unsere korperliche, geistige und
emotionale Konstitution. Sie sind jeweils fur
verschiedene Funktionen im Korper-Geist-Sys-
tem zustdndig und sollten sich im individuellen
Gleichgewicht befinden. Kommt es zu einem
Ungleichgewicht dieser Faktoren, sind also
einzelne Doshas zu stark oder schwach ausge-
pragt, ist diese individuelle Balance gestort.
Anhaltendes Ungleichgewicht kann nach Ayur-
veda zu Krankheit fihren.

Erkrankungen aus ayurvedischer Sicht

Die Doshas konnen durch alle Gegebenheiten
im taglichen Leben beeinflusst oder nachhaltig
aus der Balance gebracht werden, wie beispiels-
weise unregelmaBige, bermaBige oder falsche
Erndhrung, Stress, innere Unruhe, Unzufrieden-
heit, Angst, Traurigkeit, Schlafstérungen, Um-
weltverschmutzung, Unfélle, instabile soziale
Verhdltnisse, chronische Arbeitstiberlastung und
so weiter... sowie letztendlich auch eine gene-
tisch vorgegebene Anfélligkeit fur Krankheiten.
Nach Ayurveda kdnnen Doshas im Ungleichge-
wicht den Stoffwechsel beeintrdachtigen. Ein
schwacher Stoffwechsel fiihrt zur Entstehung

ren an Widerstandskraft. Die Funktion wird auf
korperlicher, emotionaler und geistiger Ebene
gestort und Krankheit kann entstehen.

Neben dem Zusammenspiel der drei Doshas
spielt bei der Krankheitsentstehung auch die
Belastung mit Toxinen oder Schlacken eine Rol-
le, die von auBen durch Umweltbelastungen
sowie durch stressbedingte schwache Verdau-
ungsleistung hervorgerufen werden kann. Die-
se Toxine lagern sich in Geweben und Zellen ein
und behindern die Versorgung, Reinigung und
ausreichende Erndhrung unserer Korperzellen.

Behandlung und Diagnostik

Im Ayurveda kennt man sechs Stadien einer
Krankheitsentwicklung, die durch einen Ayur-
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veda-Arzt mit Hilfe der Pulsdiagnose friihzeitig
diagnostiziert werden kénnen, bevor sich eine
Krankheit bereits voll manifestiert hat.

Der groBte Vorteil ayurvedischer Diagnostik
liegt damit auf der Hand: Je friiher eine Krank-
heit entdeckt werden kann, desto leichter ist es,
sie zu behandeln oder Vorsorge zu treffen. Eine
solche Behandlung muss immer ganzheitlich
sein. Sie steckt die Rahmenbedingungen ab, die
dem Organismus helfen, sich natdrlich zu ent-
giften, seine Regulationsreserven neu aufzu-
bauen, die Stérungen zu beheben und sein ge-
sundes Gleichgewicht wiederzufinden. Alle
MaBnahmen wie Pancha-Karma, ayurvedische
Heilkrauterpraparate und eine gesunde Ernéh-
rung dienen dazu, die eigene Korperintelligenz
beziehungsweise die Selbstheilungskrafte zu
beleben. Diese Korperintelligenz ist die Intelli-
genz der Natur: Sie steuert das innere Gleichge-
wicht und reguliert die Dynamik der Doshas.

Gesundheitswoche im EIFAM
vom 23.-30.11.2018

Das EIFAM (Europdisches Institut fir Ayurveda

Medizin) existiert seit fast 20 Jahren in Berlin.

Hier arbeitet ein Team aus Heilpraktiker/innen

und Ayurveda-Arzt/innen sehr engagiert da-

ran, die Gesundheitslehre des Ayurveda auch
westlich geprdgten Menschen zugénglich zu
machen, die bisher noch keine Berlihrung mit

Ayurveda hatten. Um dieses Kennenlernen ei-

ner anderen Medizintradition moéglich zu ma-

chen, bietet das EIFAM, in Zusammenarbeit
mit der indischen Gujarat Ayurved University,

im Rahmen einer Gesundheitswoche vom

23.11 bis zum 30.11.2018 kostenfreie Konsul-

tationen von indischen Ayurveda-Arzten an.

Fir Menschen, die an Beratungen zur Gesund-

heitsvorsorge oder zur begleitenden Behand-

lung bestehender Krankheiten wie beispiels-
weise Hashimoto oder Krebsleiden interessiert
sind, gibt es folgendes Angebot:

» Konstitutionsbestimmung,

« systematische ayurvedische Erndhrungs- und
Lebensstilberatungen

» Empfehlung von Ayurveda Rasayana
(Nahrungserganzungsmittel)

» Empfehlung spezieller ayurvedischer Koérper-
therapie- und Manualtherapieverfahren und
Panchakarma

Das EIFAM freut sich auf viele Interessierte! <

Gesundheitswoche im EIFAM
vom 23.-30.11.2018

Kostenlose Konsultationen mit Voranmeldung

Europdisches Institut fiir Ayurveda-Medizin
(EIFAM)

Togostr. 1, 13353 Berlin

Tel. 030 - 351 32 650

kontakt@eifam.eu

www.eifam.eu

SCHONEBERG

Anzeigen

SPANDAU

Ayurveda & Yoga
Ausbildungen

« Abhyanga - Indische Warméimassage
Ayurvedische Ganzkdrpermassage

« Shiro- und Mukhabhyanga
Gesichts- und Kopfmassage

Zudem bietet die taohealth Akademie eine Vielzahl qualifizier-
ter Ausbildungen im Bereich Massage, Yoga & Entspannung an:

* Yogalehrer/-therapeut/Yoga Nidra
« Entspannungstherapeut/in
* Massagetherapeut/in

taohealth Akademie
Kolonnenstr. 29 -D,
10829 Berlin !

Tel. 030 - 23 92 72 47
info@taohealth.de
www.taohealth.de

tao

Akadermie fir gangheilliche Heilmethoden

Heilpraxis & Bio-Kochschule
Brigitte Karbe

Ayurveda-Basis-Kochkurs

10.11.2018 oder 19.1.2018

Vegane Backideen zum Geniefen und Ver
17.11.2018 ab 14.30 Uhr oder 21.12.2018 ab 17.30 Uhr
Ayurvedische Suppenkiiche - Lebenselixier fir kalte Tage
23.11.2018 ab 18.30 Uhr

Ayurveda-Winter-Kochkurs Festliche Kiiche

9.12.2018 ab 12 Uhr

Leckere Friihstiicksideen Mit Ayurveda den Tag beginnen
13.1.2019 ab 8.30 Uhr

Alle Kochkurse gibt es auch als Geschenkgutschein!

henl

Brigitte Karbe
HP & Ayurveda-Kdchin
Imchenallee 21d, 14089 Berlin

Tel. 030 - 312 55 30
mail@heilpraxiskarbe.de
www.heilpraxiskarbe.de

CHARLOTTENBURG

Ayurveda
Heilmanufaktur

Meine Korpertherapie umfasst ein breites Spektrum an
Anwendungsformen fiir Regeneration, Entgiftung und ganz
speziell bei Erschopfungszustanden. Durch den Einklang
meines Einfihlungsvermdgens und der Kraft meiner Hinde
erschaffe ich eine Balance aus Korper, Geist und Seele -
kompetent, individuell, ganzheitlich.

» Ayurvedische Massagen
» Naturheilkunde, Homéopathie, Schiissler-Salze
« Erndhrungsmedizin
« Stressmanagement
+ Darmgesundheit

Claudia Brenner Apothekerin
Praxis in der Lichtung
Zillestr. 104, 10585 Berlin
Tel. 030 - 896 244 98
info@heilmanufaktur.de
www.heilmanufaktur.de

PRENZLAUER BERG

Surya Villa
Ayurveda Wellness Zentrum

Mit Olmassagen, Stirnélguss, Kosmetik, Sauna und Dampf-
bad werden im Sinne der altindischen Heilkunst des Ayur-
veda Gesundheit und Wohlbefinden geférdert.

Surya Villa bietet zudem auf 4 Etagen mit Dachterrasse und
Hofgarten Yoga-Kurse, Erndhrungsberatung, Dosha-Bestim-
mung und Ayurveda-Ausbildungen.

Ayurvedische Produkte wie Ole, Gewiirze, Tees, Kosmetik
sind im Ayurveda-Shop erhiltlich. Ebenso Geschenkgut-
scheine ber Massagen und Wellnesstage.

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

4 Ayurveda

AYURVEDA-ADRESSEN

IN BERLIN

Body&Soul, Tashina Kohler, Akazienstr. 27, 10823 Berlin-Schéne-
berg, Tel. 030-32705779, 0176-27162171, tashinamail@web.de
Claudia Brenner, Apothekerin, Praxis in der Lichtung, ZillestraRe
104, 10585 Berlin, Tel. 030-89624498, info@heilmanufaktur.de,
www.heilmanufaktur.de

Elements of birth, Jutta Wohlrab, Tel. 0176-70300307, info@
elementsofbirth.com, www.elementsofbirth.com

EIFAM Europdisches Institut fir Ayurveda Medizin, Togostr. 1, 13351
Berlin, Tel. 030-35132258, kontakt@eifam.eu, www.eifam.eu
Heilpraxis & Bio-Kochschule Brigitte Karbe, HP & Ayurveda-
Kochin Imchenallee 21d, 14089 Berlin, Tel. 030-3125530
mail@heilpraxiskarbe.de www.heilpraxiskarbe.de

Palandu - Ayurveda Bistro, Raumerstr. 12, 10437 Berlin-Prenzlauer
Berg, Offnungszeiten Mo-Fr 11-16.30 Uhr, Tel. 030-33850099,
jessika.wildner@gmx.de, www.palandu.eatbu.com

Sasha Reinhold, Ayurveda & Heilung, Gleditschstralle 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

taohealth Akademie, KolonnenstraRe 29, 10829 Berlin, www.
taohealth.de, Tel. 030-23927247, info@taohealth.de
Yoga&More, Yoga & More, Wilmersdorfer Str. 98, 10629 Berlin,
Tel. 030-76902020, info@yoga-more.de, www.yoga-more.de

UBERREGIONAL

Ayurvedakuren direkt an der Elbe im Kurort Rathen, Informationen:
www.ayurvedakur-sachsen.de

Carina Preu, Ayurveda Parkschlosschen Bad Wildstein GmbH,
Wildbadstr. 201-207, 56841 Traben-Trarbach, Tel. 06541-705320,
www.ayurveda-parkschloesschen.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-
strafe 6, 63633 Birstein, Tel. 06054-91310, info@ayurveda-
akademie.org, www.ayurveda-akademie.org

Hotel Caesius, Therme und Spa Resort, Via Peschiera 3, 37011
Bardolino, Italien, Tel. +39-045-7219100, caesius@europlan.it,
www.hotelcaesiusterme.com

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

Shunyata Ayurveda Villa, Tel. 0094-342-271944, info@ayurveda-
shunyata-villa.de, www.ayurveda-shunyata-villa.de

Sithnara Ayurveda Resort, Infos: Kathrin Lochmann, kontakt@
sithnara.com, Tel. 0173-2335868, www.sithnara-ayurveda.com
www.ayurveda-portal.de, Umfassende Plattform fiir Information
und Austausch rund um das Thema Ayurveda, Tel. 06081-443515,
info@ayurveda-portal.de

Diese Auflistung erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit -

Roter Eintrag siche auch gestaltete Anzeige
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Die Herrin denr Suppem

von Shermin Arif

Es begann alles vor 20 Jahren bei einem Abend-
essen in Berlin-Prenzlauer Berg: Mit jedem
Bissen war Anita Printz mehr Feuer und
Flamme fiir das vorgesetzte Mahl - das

ayurvedisch war.

Ihr Interesse war geweckt. Nach zwei
Jahren ayurvedischem Selbststudium

folgte eine Ausbildung zur Ayurve-
da-Kéchin an der renommierten Ro-
senberg-Akademie in Birstein, um
ihr Wissen zu vertiefen. Sie hatte
dann die Idee, ayurvedische Brot-
aufstriche herzustellen und auf Ber-

liner Wochenmdrkten zu verkaufen.
Anfangs stand sie allein auf dem
Markt, inzwischen ist sie die Chefin ei-

ner bliihenden Manufaktur, in der viele
Herstellungsschritte aus Uberzeugung
noch von Hand gemacht werden. Die mehr-
fach preisgekronten Suppen und Aufstriche von
Anaveda - die man in Berlin auf Wochenmarkten

und in allerlei Biomdrkten kaufen kann - transponieren

altes ayurvedisches Erndhrungswissen in die heutige, oft zu
schnelllebige Zeit. Ihr inneres Feuer und die Begeisterung hat sich Anita Printz auch in ihrer Firma bewahrt:
Ayurvedisch zu kochen ist fiir sie eine Sache von Freude und Lust. Ihre Produkte sind tierleidfrei und aus saisonalen
und fast nur regionalen Zutaten. ,Heimisch ayurvedisch” nennt sie das. Mit SEIN war Anita Printz im Gesprdch.

Wie sah das Leben vor Anaveda aus?

Ich stamme urspriinglich aus dem Unterallgau.
Beruflich habe ich verschiedene Dinge getan
und war unter anderem Kauffrau und Soziolo-
gin. Irgendwann haben mich das bunte Treiben
und die Kunst und Kultur dieser weltoffenen
Stadt nach Berlin gelockt.

Haben Sie schon immer gerne gekocht?

Essen hat einen hohen Stellenwert bei mir. Ich
habe in meiner Familie kochen gelernt und
habe schon immer téglich warm gekocht. Ich
genieBe es, in Gemeinschaft zu kochen und
zu geniefen, dem Korper etwas Gutes zu tun,

und war schon immer neugierig auf interna-
tionale Kochgewohnheiten.

Haben Sie eine Kochausbildung?

Keine klassische, aber die Ausbildung zur Ayur-
veda-Kochin am Birstein Institut. Und ich habe
immer von meinen Koéchen gelernt, die ich an-
gestellt habe, und sie von mir. Es war eine sehr
gute Symbiose.

Wie entstand die Idee zu Anaveda?

Ich bin meiner Berufung gefolgt, habe das ge-
tan, was sich fiir mich schon immer richtig an-
gefuihlt und mich begeistert hat: gesund ko-

chen, Rezepte kreieren. Das wollte und musste
irgendwann einfach raus. Die Anfdnge waren
spannend und aufregend, ich stand alleine mit
meinen selbstgemachten Brotaufstrichen auf
dem Winterfeldtmarkt und war ganz tuber-
rascht, als mein Stand leergekauft war.

Und dann kamen die Suppen dazu?

Ich habe auf dem Wochenmarkt am Mexiko-
platz mein dreijahriges Firmenjubildum gefeiert
und wollte meinen Kunden dazu etwas Gutes
tun. Ich kochte zu diesem Anlass eine frische
Rote-Bete-Suppe, und die kam offenbar so gut
an, dass sich die Kunden diese Suppe fir jede

Ayurveda §



MEIN AYURVEDA
LIFESTYLE ONLINEKURS
mit

Covina Albana Peafh

aus dem
Ayurveda Parkschlosschen

www.mein-ayurveda-lifestyle.de

5 Wochen Ayurveda Lifestyle
Onlinekurs zu den Themen

Ayurveda Basics, Ayurveda Erndhrung,

Yoga & Spiritualitdt - inklusive

Ayurveda Produkten, Workbook,
3 Meditationen und
Selbstbeobachtungsjournal
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Woche und ihren Ublichen Einkauf bei mir
winschten. Spater kam dann die Idee, auch fir
den Handel zu produzieren.

Warum setzen Sie nicht mehr Maschinen in
der Produktion ein?

Wir begreifen uns als eine kreative Manufak-
tur, mit absichtlich langsamem Wachstum.
Durch die Handarbeit bleiben wir auch immer
nah am Produkt.

Wie passt das zusammen: Suppen im Glas und
Ayurveda? Die Empfeblungen sprechen sich
doch immer fiir frisch gekochtes Essen aus?
Das ist richtig, aber viele Menschen sind ein-
fach nicht in der Lage, im Arbeitsalltag taglich
frisch zu kochen. Sie mochten sich aber den-
noch gesund erndhren und suchen liebevoll
zubereitete, vertrdgliche Varianten zu ihrem
bisherigen Mittagstisch in der Kantine oder
am Imbiss um die Ecke. Ich biete ihnen mit
meinen Suppen, die durch die ayurvedischen
Gewlirze gut vertraglich und auBerdem sehr
schmackhaft sind, diese Moglichkeit. Die Sup-
pen werden in einem schonenden Verfahren
haltbar gemacht und schmecken fast wie
frisch, was mir oft von meinen Kunden besta-
tigt wird.

Was genau bedeutet fiir Sie ,,heimisch ayur-
vedisch“?

Wo unsere Wurzeln sind, sollten wir auch die
Wourzeln essen — unser Organismus vertragt
und verwertet am besten, was er gewodhnt ist.
Daher beziehe ich schon seit 15 Jahren mein
Gemtise vom Biobauern Heinrich aus der Regi-
on, mit dem mich eine vertrauensvolle Ge-
schéftsfreundschaft und die Dankbarkeit dart-
ber verbindet, was die Natur uns gibt.

Ich koche vornehmlich mit regionalen Zutaten
und gebe bekannten regionalen Produkten -
wie Krbis oder Lauch - durch meine ayurvedi-
sche Zubereitung eine besondere Note. Man-

ayurveda Rortal de

yurveda und Gesundheit

Aktuelles Wissen zu

Artikel, Videos, Branchenbuch, Kalender, Forum u.m.

che Gewtirze und Produkte wie beispielsweise
Ingwer oder Kokosmilch stammen natrlich
nicht aus Deutschland. Demnéchst bringen wir
aber eine neue Suppenlinie heraus — komplett
aus hierzulande traditionell angebauten Ge-
wirzen und Zutaten.

Wie entstehen die Suppen?

Ich entwickle Gewurzmischungen, die auf das
Rohprodukt abgestimmt werden, es gibt einen
hohen Anteil an Gemdise, ich setze gute Ole
und beste Rohstoffe ein, die mit der Hand ver-
arbeitet werden. Den Prozess der Haltbarma-
chung fur den Handel haben Lebensmittel-
technologen begleitet, mir war wichtig, dass
dies so schonend wie moglich und ohne jegli-
che zugesetzte Konservierungsstoffe erfolgt,
damit Geschmack und Qualitdt erhalten blei-
ben. Neben unserem festen Sortiment in Gla-
sern produzieren wir auch frische Suppen fir
unsere Marktstdnde und zusétzlich noch tég-
lich wechselnde frische Suppen fiir die Berliner
Biomarkte von denn's.

Wonach schmecken die Suppen?
Sie sind stiickig und nicht glattptriert. Mir ist
wichtig, dass man die Bestandteile erkennen

Authentische Ayurvedakuren
auf hochstem Niveau in
perfekter Kombination mi
MNaturopathie und Yoga

Devaaya Représentanz DE, CH, AT
und IT - Andrea Schwarzwalder
andrea@devaaya.com
Ted, +49 {0) 177 8074267
WWW, .com
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Kirbis-Lauch-Eintopf
Fiir 4-5 Personen

0,75 | Wasser

500 g Kdrbis

300 g Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

1 Mohre

1 stiBer Apfel

1 Scheibe Sellerie

etewas neutrales Ol oder Ghee

Gewdrze: Jeweils ¥ TL (gestrichen) Korian-
der gemahlen, Fenchel gemahlen, Kreuz-
kiimmel gemahlen, Kurkuma gemabhlen,
Currypulver gemahlen

1 Prise Muskat und 1 Prise Zimt

2 EL Gemusebriihe (Pulver)

2 EL Senf

Zitronensaft

Optional: Sahne oder Kokosmilch

Zubereitung

« Karbis, Sellerie, Méhre und Lauch putzen
und in Wiirfel schneiden. Apfel waschen und
wiirfeln. Zwiebel schédlen und fein hacken.

« In einem Topf die Zwiebel in neutralem Ol
oder Ghee andiinsten.

« Jetzt das Gemiuse dazugeben und an-
schwitzen lassen. Immer wieder umrtihren.

» Dann die Gewdirze dazugeben und um-
rihren. Aufpassen, dass nichts anbrennt.

» Mit Wasser aufgieBen und sanft im ge-
schlossenen Topf kécheln lassen, bis das
Gemuse weich ist.

» Gemusebruhe einrthren, Senf dazugeben
und einen guten Spritzer Zitronensaft.

» Abschmecken und nach Belieben etwas
Sahne oder Kokosmilch dazugeben.

- J

und herausschmecken kann. Die Grundzuta-
ten finden sich in den Namen der Suppen
wieder, zum Beispiel ,Nordindisches Moh-
rencurry” oder ,Schwarzes Bohnenchili”.
Unser Rotes Linsencurry kommt in Berlin be-
sonders gut an.

Gab es in ibrer Firmengeschichte etwas be-
sonders Schones?

Da denke ich gern an ein schones Erlebnis zu-
rtick, und zwar an das 10jahrige Firmenjubila-
um in meinem Bistro in der OranienstraBe, an
dem ich mit meinen Angestellten, langjdhrigen
Wegbegleitern und Geschaftsfreunden gefeiert
habe, was wir bis dahin alles geschafft hatten.

Welche Empfeblung wiirden Sie unseren Le-
ser/innen gerne mitgeben?

Unbedingt auch mal selbst den Kochloffel in
die Hand zu nehmen: Entspannt an einem
Samstag auf dem Wochenmarkt einzukaufen,
die Lebensmittel in die Hand zu nehmen, ihre
Herkunft zu erfragen, dann mit Ruhe, ausge-
wahlten Gewdiirzen und guten Zutaten das Es-
sen zuzubereiten, es in Gemeinschaft mit Fa-
milie und Freunden zu geniefen und diesen
Genuss zu feiern. <

| Anita Printz
Die ayurvedische Kochin.

www.anaveda.de

Ihre Eintdpfe und Aufstriche
sind erhétlich im Bio-Handel.
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Ayurvedische Feinkost auf
Berliner Wochenmarkten:
www.anaveda-markt.de

Abb:

Mittwoch Nordbahnhof
Donnerstag AkazienstraBe

Freitag Hansaplatz

Samstag Mexikoplatz

VEGAN-VEGETARISCHES
INDISCHES RESTAURANT

Happy Birthing Days
MamaDeluxe =

Hypnose, NLP
& Coaching

Yoga rund um
die Geburt

Kurse zur Geburts-
vorbereitung

English/Deutsch
 Jutta Wohlrab Hebamme, Coach, Autorin
Dﬂﬁm juttl@]uﬂawohlub.com

elementsofbi@.de £ i)

AYURVEDA-SPECIAL

Sithnara N\

AYURVEDA RESORT

urve
A Registere

No & 3/4/49

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.-31.8.2019

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

20 % Preis-Rabatt:
1.9.-15.10.2019

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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Da-s Gef&lf\l, wiedenr

ein ganzer Mensch zu sein

Ayuv‘veclisclf\e Belf\anc”umgsmég lichkeiten

bei Kwebsev‘kralf\kumgen

ie fast sechzigjahrige Patientin hatte gera-

de eine intensive achtzehntigige Ayurve-
da-Behandlung in der Ayurveda-Klinik Kassel
beendet. Acht Jahre zuvor war sie an Brustkrebs
erkrankt, die erkrankte Brust war ihr operativ
entfernt worden, sie war mit Chemotherapie
und Bestrahlung behandelt worden. Uber meh-
rere Jahre war bei regelmaRigen drztlichen Kon-
trolluntersuchungen keine aktive Krebserkran-
kung mehr nachweisbar gewesen. Nun saf sie
am Ende ihres Aufenthaltes in der Ayurveda-Kli-
nik im abschlieRenden Arztgesprach. Sie erzahlt,
dass sie tiber die Jahre auch psychoonkologische
und naturheilkundliche Behandlungsansatze in
Anspruch genommen hat. Aber als sie am funf-
ten Tag ihrer Ayurveda-Behandlung eine Ganz-
korperdlmassage durch zwei Therapeutinnen er-
hielt, sagt sie, habe sie zum ersten Mal seit ihrer
Krebserkrankung wieder das Geftihl gehabt, ein
ganzer Mensch zu sein.
Diese Aussage einer Patientin macht deutlich,
worin gegenwartig wohl die groRte Bedeutung
ayurvedischer Behandlungsanséatze bei Men-
schen mit Krebserkrankungen liegt: Ayurveda
ist heutzutage vor allem fur Patienten in der
Rehabilitation nach der konventionellen medi-
zinischen Behandlung einer Krebserkrankung
auBerordentlich wertvoll. Eine fachgerechte
ayurvedische Behandlung kann die Auswirkun-
gen der Krebserkrankung selbst ebenso wie
eventuelle Nebenwirkungen der Krebstherapie
lindern sowie die Lebensqualitét deutlich steigern.

Ayurveda bei Krebserkrankungen —

die Moglichkeiten

Doch Ayurveda, wértlich Gibersetzt etwa , Wis-
senschaft vom Leben", ist ein umfassendes,
wissenschaftliches medizinisches System, und
auch wenn im Moment ayurvedische Therapie
vor allem in der Rehabilitation nach der konven-
tionellen Krebstherapie nutzlich ist, so sei kurz
darauf hingewiesen, dass Ayurveda durchaus
andere Moglichkeiten in der Krebsbehandlung
bietet. Untersuchungen zeigen etwa, dass es
ayurvedische Heilpflanzen gibt, die bei Labor-
untersuchungen direkt gegen Krebszellen wir-
ken. Jedoch gibt es zu den meisten dieser For-
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schungen noch keine klinische Anwendung. In-
sofern muss man ganz klar feststellen, dass
Ayurveda zum jetzigen Zeitpunkt keine Primér-
therapie einer Krebserkrankung bietet. Wéh-
rend einer konventionellen medizinischen Be-

handlung von Krebserkrankungen kann ayur-
vedische Therapie jedoch unerwiinschte Wir-
kungen der konventionellen Krebstherapie lin-
dern. So zeigen klinische Untersuchungen bei-
spielsweise, dass ayurvedische Arzneien, die
Ingwer enthalten, die Ubelkeit bei bestimmten
Chemotherapien reduzieren. Auch Auswirkun-
gen der Krebserkrankungen kénnen durch ayur-
vedische Behandlungsmaoglichkeiten gelindert
werden, wie eine kleine klinische Beobachtung
vor rund 20 Jahren zeigte: Ein ayurvedisches
Weihrauch-Préparat konnte die Flissigkeitsan-
sammlung reduzieren, die um einen Gehimntu-
mor herum entstehen kann. Einzelne ayurvedi-
sche Behandlungsansdtze konnen sogar die
Wirkung der konventionellen Krebstherapie ver-
starken, wie sich in experimentellen Untersu-
chungen zeigen ldsst. Andererseits gibt es aber
auch die Beobachtung, dass ayurvedische Be-
handlungsansédtze gelegentlich die Wirkung
konventioneller Chemotherapie abschwéchen
konnen. So kann etwa die Einnahme von grofen
Mengen Kurkuma (das so genannte ,Gelb-
wurz") die Wirkung bestimmter Chemothera-
pie-Mittel abschwachen. Wenn man also beab-

von Dr. med.
Ananda Samir Chopra

sichtigt, wahrend einer konventionellen medizi-
nischen Krebsbehandlung gleichzeitig ayurvedi-
sche Behandlung in Anspruch zu nehmen, emp-
fiehlt es sich, dies mit einem Spezialisten
abzuklaren.

Nach dem gegenwartigen Stand der medizini-
schen Erfahrung kann man also feststellen,
dass die vielfaltigen Behandlungsoptionen des
Ayurveda vor allem in der Nachsorge nach der
Akutbehandlung oder auch begleitend zur
konventionellen Krebstherapie niitzlich sind.

Was ist Ayurveda? Konzept & Anamnese

Aus der Sicht des ayurvedischen Medizinsys-
tems besteht der Mensch einerseits aus so ge-
nannten strukturellen Anteilen, wie etwa Kno-
chen und Muskeln, andererseits sind im
Menschen auch so genannte funktionelle An-
teile wirksam: Der stete Wandel, die stetige
Entwicklung des menschlichen Organismus
wird nicht durch die strukturellen Anteile be-
wirkt, sondern durch die funktionellen Anteile,
oft auch mit ,Energien” bezeichnet.

Zu diesen ,Energien", die im Menschen wirken,
zéhlen die so genannten drei Dosa-s (Alterna-
tivschreibweise: Doshas — Anm. d. Red.). Diese
drei Krafte, die in jedem Menschen wirken,
kann man der Ubersichtlichkeit halber aus un-
terschiedlichen Perspektiven betrachten. Zum
ersten regulieren diese drei Krafte ganz normale
Prozesse im Menschen. Der Dosa namens Vata
ist verantwortlich fir Bewegung oder Beweg-
lichkeit auf allen Ebenen. Dies gilt auf korperli-
cher Ebene, etwa in der Atembewegung oder
der Darmbewegung, wie auch auf psychisch-
geistiger Ebene, wo Vata fur geistige Flexibilitat
und Kreativitdt verantwortlich ist. Der zweite
Dosa namens Pitta reguliert im Menschen Um-
wandlung oder Transformation, wie etwa den
Verdauungs- und Stoffwechselprozess, ebenso
wie die Fdhigkeit Dinge gut durchdenken zu
konnen oder Erkenntnisse im wahrsten Sinne
des Wortes umzusetzen. Kapha schlieBlich, der
dritte Dosa, ist verantwortlich flr Stabilitat, wie
etwa ein stabiler Kérperbau und auf geistiger
Ebene Geduld und Langzeitgedachtnis.

Nun sind diese drei Dosa-s zwar bei jedem
Menschen stets vorhanden, aber man geht da-
von aus, dass jeder Mensch bereits bei Geburt
eine besondere, individuelle Konstellation die-
ser drei Dosa-s mitbringt. Je nach Starke der
einzelnen Dosa-s pragen sich unterschiedliche

Abb: © andreaobzerova - Fotolia.com
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Konstitutionsmerkmale aus. Diese Merkmale
mussen bei der &rztlichen Anamnese und Un-
tersuchung genau betrachtet werden. Zum
Beispiel neigen Menschen mit einer vata-do-
minierten Konstitution ein Leben lang zu einer
trockenen Haut und kalten GliedmalBen, sie
sind geistig beweglich, kreativ und neigen zu
Verstopfung, Einschlafstérung und innerer Un-
ruhe. Eine pitta-dominierte Konstitution zeigt
sich in warmen GliedmaBen, regelmaBigem
starkem Appetit, stabilem Korpergewicht, Ziel-
strebigkeit und Neigung zu Reizbarkeit und
Oberbauchbeschwerden. Bei einer kapha-do-
minierten Konstitution neigt der Mensch zu
Ubergewicht, hat ein gutes Langzeitgedicht-
nis, lasst sich nicht leicht aus der Ruhe bringen
und neigt zu schleimigen Erkrankungen der
Atemwege. Wie bereits gesagt, verfligt jeder
Mensch von Geburt an tber ein individuelles
Mischungsverhdltnis dieser drei Dosa-s, bei
dem meist Merkmale von zwei dieser Dosa-s
starker zum Ausdruck kommen. Der erste
Schritt in der ayurvedischen Diagnose ist es,
die individuelle Konstitution, sozusagen den
individuellen Normalzustand eines Patienten,
festzustellen. Dartiber hinaus mussen bei der
Diagnose natirlich auch die Erkrankung und
der aktuelle Zustand des Patienten berticksich-
tigt werden. Die individuelle Grundkonstitution
eines Menschen beeinflusst nattrlich auch, wie
der Einzelne auf Belastungen reagiert: ob je-
mand zum Beispiel bei Stress zu Ricken-
schmerzen und Verstopfung neigt, ob es eher
zu Magenbeschwerden kommt oder ob je-

AYURVEDA

® Traditionelle Ayurvedische
Anwendungen

® Kurzkuren

® GroRes ayurvedisches
Produktsortiment
im Ladengeschaft

mand einen ,Kummerspeck” entwickelt — all
diese Reaktionsweisen sind aus ayurvedischer
Perspektive durch die Konstitution bedingt.
Charakteristisch fiir den Ayurveda ist ein indi-
viduelles Vorgehen in Didtetik und Therapie. In
der Praxis bedeutet das, dass nicht nur die Er-
krankung eines Menschen bei der Planung der
Therapie bertcksichtigt werden muss, sondern
zumindest auch die individuelle Konstitution.

Wie behandelt Ayurveda?

Die ayurvedische Auffassung von Therapie ist
umfassend, auch Erndhrung und allgemeine
Lebensfiihrung flieBt hier ein. Das heiBt, dass
jede/r Patient/in nach Konstitution und spezifi-
scher Erkrankungssituation individuelle Emp-
fehlungen zu Erndhrung und allgemeiner Le-
bensfuhrung erhélt. Das heifit auch, dass es im
Ayurveda beispielsweise nicht eine Ernih-
rungsempfehlung fuir Krebspatienten gibt, son-
dern dass auf der Basis der Grundkonstitution
und der besonderen Erkrankung jeweils eigene
Empfehlungen gegeben werden.

Dartber hinaus gibt es spezifische Therapie-
moglichkeiten, wie etwa eine differenzierte
Pflanzenheilkunde und die so genannte Pafica-
karma-Therapie.

Paficakarma (sprich: Pantschakarma) bezeichnet
ein sehr wichtiges und wirksames Therapiever-
fahren des Ayurveda. Es ist ein komplexes Thera-
pieverfahren, zu dem differenzierte duferliche
Ol- und Wirmeanwendungen gehdren sowie
auch innerliche Behandlungen, wie etwa ein Ab-
fuhrtag oder besonders zusammengesetzte
Darmeinldufe. Eine Paficakarma-Therapie muss
stets individuell geplant und durchgefuihrt wer-
den, es empfiehlt sich eine solche Therapie unter
arztlicher Betreuung und stationédr durchzufiih-
ren. Bei den &uBerlichen Olanwendungen, zu
denen etwa die Ganzkorperdlmassage, die ayur-
vedische FuBmassage oder auch der ayurvedi-
sche Kopfguss gehoren, werden je nach Konsti-
tution und Erkrankung spezielle Krauterdle
verwendet. Auch die Warmeanwendungen, wie

YOGA

WWW.YOGA-MORE.DE
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etwa milde Dampfbader oder auch Massagen
mit erwdrmten Krduterstempeln, werden diffe-
renziert eingesetzt. Ziel der Paficakarma-Thera-
pie ist es, das Gleichgewicht des erkrankten
Menschen wiederherzustellen. Zu diesem Zweck
ist nicht nur die Art der Anwendungen von Be-
deutung, sondern auch der Ablauf der einzelnen
Therapien. Dabei ist es immer wieder beeindru-
ckend festzustellen, wie tiefgreifend die Pafica-
karma-Therapie auf Korper und Psyche regulie-
rend wirkt. Bei Krebspatient/innen trdgt eine
individuell verordnete und durchgeftihrte Paica-
karma-Therapie nach unserer langjéhrigen klini-
schen Erfahrung dazu bei, die Lebensqualitdt
merklich zu erhéhen. Unerwiinschte Wirkungen
der Krebserkrankung selbst oder auch der Krebs-
therapie werden haufig gelindert.

In der konkreten Behandlung von Krebspa-
tient/innen kénnen nattrlich all die angespro-
chenen Therapieansatze des Ayurveda kombi-
niert und Nutzen daraus gezogen werden. Am
Ende der stationdren Ayurveda-Therapie erhal-
ten die Patient/innen auch ausfihrliche Emp-
fehlungen zur weiteren Erndhrung, allgemei-
nen Lebensfihrung und gegebenenfalls auch
pflanzliche Arzneien. <

Dr. med. Ananda Samir
Chopra, Leitender Arzt der
Ayurveda-Klinik, Kassel

Dr. med. Chopra studierte
Medizin und Indologie an
der Universitat Heidelberg.
Nach der Approbation als
Arzt erfolgte ein einjahriger
Studienaufenthalt in Kolkata,
Indien, zum Studium des
Ayurveda. Seit 1996 ist er
leitender Arzt der Ayurveda-
Klinik Kassel. Von 2009 bis 2011 arbeitete er zudem
als wissenschaftlicher Mitarbeiter in einem Forschungs-
projekt zur modernen Geschichte des Ayurveda an
der Universitat Heidelberg. Neben seiner klinischen
Tatigkeit ist er weiterhin wissenschaftlich tatig in der
Medizingeschichte. Seit seiner Kindheit lernt und tbt
er klassische Indische Musik (Hindustani Sangit).

info@ayurveda-klinik.de
www.ayurveda-klinik.de

MORE
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Qualitat,
die untenr

die Haut gelf\+

Nicht immer ist Ayurveda auch da
drin, wo es drauf steht. Die dsterrei-
chische Ayurveda-Spezialistin Irene
Rhyner erkldrt, warum Qualitdt bei
ayurvedischen Olen so wichtig ist
und worauf man achten sollte.

ewusst entscheiden sich viele Menschen

bei ihrer Erndhrung fur die beste Qualitat
der Nahrung. Sie kaufen biologisch ein, ver-
meiden Plastikverpackungen, besorgen ihr Ge-
muse und Obst gerne auf dem Markt und
wadhlen regionale Produkte aus.
Sie wissen um diese positive Wirkung der Le-
bensmittel, die ihrem Korper und ihrem Geist
zugutekommen. Nicht nur mit den Doshas, den
pragenden Faktoren der individuellen Konstitu-
tion- ,Vata", ,Pitta" und ,Kapha" —, sondern
auch mit den Triguna, den universellen Charak-
terenergien — ,Sattva", ,Rajas" und , Tamas" —,
kennen sich mittlerweile fast alle Ayurveda-
und Yoga-Kundigen aus. Die Eigenschaften der
Triguna werden, wie die der Doshas, tber Nah-
rungsmittel, aber auch tber alles, was wir uns
auf die Haut schmieren oder Uber unseren Geist
zu uns nehmen, weitertransportiert und kon-
nen so auf die korperliche und seelische Balance
einwirken.

Gute Pflege fur die Haut

Halten Sie es bei Ayurveda-Olen und Ayurve-
da-Korperprodukten genauso wie mit dem Es-
sen: Cremen und reiben Sie nur die beste Qua-
litit von Ayurveda-Produkten auf lhren
Korper! Es ist ndmlich ganz und gar nicht egal,
womit Sie sich eindlen.

Als unser grofites Organ und als hochsensible
Hulle schickt unsere Haut unsagbar viele Infor-
mationen an die anderen Koérperzellen weiter.
Jedes einzelne Shrota (Kérperkandlchen) ist to-
tal aufgeregt, wenn es bei einer Ganzkorper-
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von Irene Rhyner

massage so viele ,Neuigkeiten” erfahrt, und
sieht es als wichtige Aufgabe, maéglichst nur
Hilfreiches weiterzuschicken. Das funktioniert
aber nur dann, wenn auch was Gutes zur Ver-
fugung gestellt wird.

Was macht Ol zu einem echten Ayurveda-OI?
Mittlerweile bieten in Europa viele Firmen ayur-
vedische Ole an, doch Ayurveda-Ol ist nicht
gleich Ayurveda-Ol! Hier gibt es tatsichlich
grofe Unterschiede. Umgangssprachlich wer-
den Ayurveda-Ole einfachheitshalber meist nur
mit dem groben Uberbegriff , Thaila* benannt,
auch wenn es noch weitere Ole und Bezeich-
nungen gibt. Mit dem Label , Thaila" sollte ei-
gentlich klar sein, dass es sich um ein traditio-
nell hergestelltes Ayurveda-Kérpermassagedl
handelt. Diese Massagedle sind immer gekoch-
te Ol-Krauterzubereitungen, die in einem tradi-

tionellen Kochverfahren und somit in einem
aufwendigen alchemistischen Prozess, der
mehrere Wochen dauern kann, hergestellt wur-
den. Somit sind sie in der Lage, tief in die Ge-
webeschichten zu diffundieren (einzudringen)
und die Kérperkanélchen durchzuputzen.

Die hierzulande inzwischen oft erhiltlichen
kaltgepressten Ole mit dtherischen Diften,
versehen mit schicken, typengerechten Ayur-
veda-Bezeichnungen, sind vielleicht fiir Wohl-
fuhlmassagen gut, erfullen aber keineswegs
den Sinn und Zweck eines traditionellen Ayur-
vedadles. Ayurveda-Olmassagen sind im medi-
zinischen Sinne namlich eigentlich , Kérperwa-
schungen”, weil sie der Reinigung und Ent-
schlackung der Gewebe dienen.

Zur Sicherheit fragen Sie beim Kauf oder vor der
Massage gezielt nach, welches Ol genau ver-
wendet wird oder da Uiber den Ladentisch geht.

© mirzamlk - Fotolia.com
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Ayurveda selbst unterscheidet
bei den Ayurveda-Olen zwischen:

Thaila

Diese besitzen im Allgemeinen die Farbe,
den Geruch und den Geschmack der ver-
wendeten Substanzen und die Konsistenz
von Ol. Meist werden die Thaila mit Se-
samol gekocht. Gut fir alle Vata-, Vata-Pit-
ta- und Vata-Kapha-Tpyen.

Kuzhambu

Dies sind Ole, die auBer Sesamdl auch Rizi-
nusol und Ghee (Butterschmalz) enthalten.
Diese Ole haben eine stark nihrende Wir-
kung (Brimhana). Aus diesem Grund wer-
den Kuzhambu bei Vata- und Vata-Pitta-
Stérungen, verbunden mit Gewebeverlust,
Abmagerung, Immunschwéche und nach
schweren Krankheit empfohlen.

Keram

In einigen ayurvedischen Ol-Praparaten
wird Kokosdl statt Sesamél verwendet. In
diesem Fall werden diese dann nicht als
Thaila bezeichnet, sondern Keram oder Ko-
kosol genannt. Kokosol ist in der Wirkung
leicht austrocknend und kiihlend. Es eignet
sich gut fur Pitta- und Pitta-Kapha-Typen.

Welches Thaila passt fur Sie?

Bei der Wahl eines traditionellen ayurvedi-
schen Oles sollte die Konstitution von Ihrem
Dosha berticksichtigt werden oder sonst ein

Tridosha-Ol (fur alle Konstituionen geeignet)
zum Einsatz kommen. Fir den Kopf sollten
immer kihlende Thaila verwendet werden.
Also ein Pitta-Thaila oder Bhringa (Kopf)-
Thaila. Auch Mischungen, die Kokosol oder
Ghee enthalten, sind fur Kopfmassagen ge-
eignet.

RegelméRige Ayurveda-Massagen sind ein
effizientes und vollig natdrliches Anti-Aging-
Geheimmittel. Sie wirken starkend und ver-
langsamen nach ayurvedischer Sicht den Al-
terungsprozess. Durch den Reinigungseffekt
kénnen sich quasi gar keine groBen Ablage-
rungen anhdufen, weil die Gewebe ja regel-
méaRig ,durchgeputzt” werden. Ayurveda-
Olmassagen halten den Kérper geschmeidig
und schmieren die Gelenke. So wird in der
Tat sprichwdortlich fiur ein ,reibungsloses
Funktionieren" samtlicher Kérperabldufe ge-
sorgt, was inzwischen sogar wissenschatliche
Studien belegen.

Gut gedlte Gesundheitsvorsorge

In den klassischen Schriften warnte ein be-
kannter Ayurveda-Arzt bereits vor 5000 Jahren
davor, sich erst dann um die Gesundheit zu
kiimmern, wenn man schon erkrankt ist:
»Investieren Sie in lhre Gesundheit, warten
Sie nicht, bis Sie krank sind. Vorher kénnen
Sie planen und sind in der Lage, die Kosten
zu Uberschauen. Wenn Sie erst krank sind,
brauchen Sie Hilfe und werden alles nehmen,
damit es lhnen besser geht. Dann erhalten
Sie laufend Rechnungen von Ihrem Arzt und
kénnen nicht abschdtzen, wieviel da noch
auf Sie zukommt. Sie laufen vielleicht sogar
Gefahr, Ihr Vermogen zu verlieren! "

AYURVEDA-SPECIAL

Fazit: Der Mehrpreis fir hervorragendes Ayur-
veda-Thaila lohnt sich immer. Pflegen Sie sich
mit dem besten Ol, welches Sie kriegen kén-
nen. Massieren Sie sich regelmaRig selbst oder
lassen sich massieren. Bringen Sie zu lhrem
Masseur oder im Urlaub in den Spa das eigene,
hochwertige Ayurveda-Thaila mit, dann wissen
Sie immer, mit welchen Informationen lhre
Korperzellen geftittert werden, und spiiren den
tollen Effekt! <

Irene Rhyner, Jahrgang 1962,
ist seit iber 20 Jahren Ayur-
veda-Spezialistin und Autorin.
Sie bietet Beratungen, Typen-
bestimmung (Dosha und Tri-
guna), Erndhrungsberatung,
Massagen, Workshops, Home-
Kuren und andere Program-
me, z. B. in Miinchen, nach
Terminvereinbarung.
www.ayurveda-rhyner.com
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Europdische Ayurveda-Kiiche.
Typentest - Rezepte
Konigsfurt-Urania, 2016 B
ISBN: 978-3868261394 |
204 Seiten, 24,99 €

Irene Rhyr

Ayurveda - Set fiir Einsteiger:
Set mit Buch

71 Karten & 6 Einkaufslisten
Kénigsfurt Urania, 2017
ISBN: 978-3868261592

128 Seiten, 24,95 €
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Deutschsprachige Géstebetret

S
Agwweda Shuayata \/illa

Direkt am Strand gelegen bieten wir ganzheitliche Ayurveda Kuren auf
Sri Lanka vom Feinsten. Seit der Eréffnung im Jahre 2004 ist dieses
wunderschéne, mit viel Liebe zum Detail gestaltete Ayurveda Hotel und
sein Team dem Motto: ,Wir machen einen Unterschied“ treu geblieben.

Personlich | Authentisch | von Mensch zu Mensch
grofRziigige Superior Zimmer und Junior Suiten
kurspezifische ayurvedische Kiiche | professionelle
irztliche Betreuung | traditionelle Pulsdiagnose
Akupunktur | Yoga-/Atem- & Meditationspraxis | u.v.m.

Erfahren Sie unseren holistischen Heilungsansatz! Besuchen Sie uns unter: www.ayurveda-shunyata-villa.de
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Wandel ist

yl\yw»vecla fi)w Frauen

in den Weclf\seljalf\re!f\

Das Leben von Frauen ist komplex: Zwischen Kindern,
Karriere und Selbstoptimierung bleibt im Alltag meist

nur wenig Zeit, sich ausreichend um die eigene Fitness,
Gesundheit und Leistungsfdhigkeit von Kérper und

Geist zu kiimmern. Doch spdtestens in den Wechseljahren

spuren manche den Verlust von vitaler Lebensfreude und B
Kraft, wenn sie nicht aktiv gegensteuern.

us ayurvedischer Sicht ist Gesundheit das

dynamische Gleichgewicht der korperli-
chen, geistigen und seelischen Kréfte. Es wird
bestimmt durch viele Faktoren, welche die Ge-
sundheit starken oder schwéchen, wie die tag-
liche Erndhrung, das Schlafverhalten, die sexu-
ellen Gewohnheiten und... das Alter. Denn mit
dem Alter sind auch zyklische Prozesse verbun-
den, die sich unmittelbar auf das personliche
Wohlbefinden auswirken.

Zyklen des Lebens

Ein indischer Dichter sagte dazu einmal: ,Das
Leben ist wie ein Garten. In der Lebensmitte
erstrahlt alles unter der warmenden Sonne des
Sommers. Kommt dann der Herbst des Alters,
so reifen die Frichte des Lebens, bevor im
Winter alles vergeht."

Dieses Bild ldsst sich auch auf das Wohlbe-
finden und die Gesundheit der Frau in den
Wechseljahren Gbertragen: So wie der Som-
mer von der widrmenden Sonne gepragt ist,
so ist das energetische Gleichgewicht der
Frau in ihrer Lebensmitte vom Feuer be-
stimmt. Sie befindet sich in der dynamischen
Pitta-Phase des Lebens (Pitta ist, neben Vata
und Kapha, eine der drei Lebenskréfte , Dos-
has"), die sich durch kraftvollen Tatendrang,
Leidenschaftlichkeit sowie korperliche und
mentale Leistungsfahigkeit auszeichnet. Die
Monatsblutung ist aus ayurvedischer Sicht
ein Abfallprodukt des inneren Feuers, wel-
ches im Rhythmus des Mondes den Korper
von Uberschiissiger Hitze und Pitta-Energie
befreit.

12 Ayurveda

Kommt die Frau dann in den hormonellen
Wechsel der Menopause, so geht auch ihr Pit-
ta-Lebenszyklus zu Ende und eine neue, von
Vata geprégte Lebensphase setzt ein.

Diese zeichnet sich auf der mentalen Ebene
durch eine erhohte Feinflhligkeit, Intuition
und Steigerung der heilerischen Fahigkeiten
aus. Korperlich jedoch verliert die Frau an Sta-
bilitdt, Immunitdt und Belastungsfahigkeit.
Nun heiBt es also die duBeren Aktivitditen und
Anspriiche herunterzuschrauben, um sich nicht
zu Uberanstrengen, und gleichzeitig den neuen
Dimensionen des Geistes mehr Raum zu ge-
ben. Gelingt es der Frau auf diese Weise, die
neuen Qualitdten ihrer Personlichkeit in den
Alltag zu integrieren, so gewinnt sie an innerer
Zufriedenheit, strahlender Lebensfreude und
einflihlsamer Herzensglte.

Kraft fiir den Kérper -

Gelassenheit fiir den Geist

Die ayurvedische Frauenheilkunde kennt viele
einfache Tipps, welche die korperliche Belas-
tungsfahigkeit und emotionale Ausgeglichen-
heit der Frau in den Wechseljahren starken.
Einen besonderen Stellenwert raumt sie hier
der richtigen Erndhrung ein. Denn mit der
richtigen Auswahl und Zubereitung der Nah-
rung kann ein direkter Einfluss auf das korper-
liche und mentale Gleichgewicht ausgelbt
werden. Gelingt es der Frau, mindestens ein-
mal am Tag in innerer Ruhe eine frisch zube-
reitete vegetarische Mahlzeit einzunehmen,
so hat sie einen wertvollen Baustein fur ihre
nachhaltige Gesundheitsfuirsorge gelegt. Be-
sonders gute Inhaltsstoffe fur den Hormon-

achstum

von Kerstin Rosenberg

haushalt sind in Karotten, Apfeln, Trauben,
Mandeln und Kresse enthalten.

Zur geistigen Starkung empfiehlt Ayurveda
den Genuss von Zucchini, Kirbis und Rosma-
rin, gekochtem Knoblauch, Walntissen und
Datteln.

Empfehlenswerte Nahrungsmittel

fiir die Wechseljahre

» Weizen, Reis, Hirse, Mungbohnen und
rote Linsen, Kurbis, Zucchini, Blattgemuse,
griiner Spargel.

» Bananen, Mangos, Trauben, Granatapfel,
Rosinen und Datteln, Schwarzer Sesam,
Bockshornkleesamen und -sprossen.

Nicht empfehlenswerte Nahrungsmittel

fiir die Wechseljahre

» Fermentierte Nahrungsmittel, wie Joghurt,
Quark, Kase, Brot oder Essig.

» Essen aus Konserven oder Fertignahrung.
» Scharfe Gewdirze, trockene und erhitzende
Substanzen wie Kichererbsen, Senfsamen

und Chili.

Mehr Leichtigkeit durch Bewegung

Die einfachste Form, um das korperliche und
emotionale Wohlbefinden zu steigern, ist re-
gelmaBige Bewegung. Denn spatestens ab
dem 40. Lebensjahr benoétigen Muskelauf-
bau und Energieversorgung stetige Aktivitat,
welche den naturlichen Abbau des Alters
aufhalt. Besondere Wirksamkeit entfalten die
Bewegungsabldufe in Kombination mit ei-
nem harmonischen Atemfluss. Egal ob beim

Abb: © missty - Fotolia.com



AYURVEDA-SPECIAL

Yoga, Laufen oder Tanzen - flieRen Bewe-

d Atem in ei h <chen Ei Ayurveda-Tipps gut. Als ayurvedische Krduterrezeptur ha-
ﬁu:g un. K I?mt n e}:njlr z?:nl"lorssg en kin- gegen Wechseljahrsbeschwerden ben sich Brahmi und Shaktapushti, mit et-
eit, so zirkuliert auch die vitale Lebensener- . .

! was Honig und warmem Wasser gemischt,
gie (Prana) durch unsere Koérperkandle Hitzewallungen sehr bewaghrt &
(SrOt.aZ) Emj__ versorgt uns mit Lebenslust und Bei Hitzewallungen hilft eine Ganzkorperdl-

Antriebskraft. massage mit Mandeldl, angereichert mit Osteroperose

S oo dtherischem Calendula- und Rosendl sowie Fur den Knochenhaushalt empfiehlt Ayurve-

Anti-Aging mit Glicksfaktor . ' .

) J g ) ein Bad mit Rosenbllten. Kihlende Gewdirze da am Abend eine Tasse warme Milch mit
Um die mit der hormonellen Umstellung ein- sind Koriander, Kurkuma, Fenchel und Karda- etwas Ghee und Shatavari und Guduchi zu
he.rgehe.nd.en I\/\_enopa_usen-Beschwerdeh - mom. Diese kdnnen sehr gut als Tee aufge- trinken. Ebenso haben sich Nahrungsergén-
wie belS}E)le|SVZ€IS€ Hltiewillungan, tShm(; gossen werden. zungen aus Muschelkalk sehr bewahrt.
mungsschwankungen, trockene Haut un

Gewichtszunahme — auszugleichen, empfiehlt
die ayurvedische Heilkunde wirkungsvolle
Gewdirze und Krduter, sogenannte Rasayanas.

Trockene Schleimhaute
Werden die Schleimhiute zu trocken, so soll-

_ - ' _ ten warme, gekochte und 6lige Nahrungs- | Kerstin Rosenberg ist eine g
Diese aktivieren nicht nur die Zellerneuerung mittel bevorzugt werden. Speziell Reis-Lin- international bekannte Ayur-
und den verjingenden Gewebestoffwechsel, sensuppen. mit siiBem Wurzelgemiise und veda-Spezialistin, Dozentin :

ndern sollen h Libido und Gliickshormo- .PP ! 8 ) und Buchautorin. lhre Ayur- £
sondern soflen auch Libido U uckshormo ausreichend Ghee oder Sesamél zubereitet, veda-Biicher zahlen zu den 3
ne stimulieren. Wichtigste Rasayanas in den | gng nun empfehlenswert. Fiir die lokale An- deutschsprachigen Stan- 5
Wechseljahren sind Kurkuma, Kardamom, | \vendung werden in der Ayurveda-Heilkun- ga.rtdv.velrkejn'h bildet < :

. . . o . elt vielen Janren pbilaet sie ]
Amalalfl, _GUd“Ch'_v Sh.atavarl “”d_S“Bh°|Z' die | de Vaginal-Einldufe mit Ghee und Shatavari Ayurveda-Emahrungsberater/
als natdrliche Anti-Aging-Therapie zusammen verabreicht. innen, Gesundheitscoachs und \E
mit Milch, Honig, Nissen und Trockenfriich- psychologische Therapeut/ 1
. w4 innen in Deutschland, Oster-
ten eingenommen werden sollten. Gut fur die Depressive Verstimmung reich und der Schweiz aus. Gemeinsam mit ihrem Mann
Psyche und als Akuthilfe gegen depressive Bei mentaler Instabilitit und depressiver leitet sie die renommierte Europaische Akademie fiir
Verstimmungen wirken Olmassagen mit war- Verstimmung helfen neben einer regelma- Ayurveda mit angeschlossenem Kur- und Kompetenz-
. . . zentrum in Birstein, Hessen.
mem Sesam- oder Johanniskrautol sowie das Bigen Yoga- und Meditationspraxis auch
regelmiBige Eindlen der Naseninnenwénde 0 www.ayurveda-akademie.org
g 8 entspannende Atemibungen besonders www.rosenberg-ayurveda.de

(Nasya). =

Ayurveda MEDIZIN « Ayurveda PRODUKTE * Ayurveda ERNAHRUNG * Ayurveda THERAPIE * Ayurveda KUREN

Ayurveda Produkte 100% Bio Qualitat

Iraditionelle Ayurveda Herstellung in Osterreich mit Bio Krdutern aus Europa

AYURVEDA
RHYNER

Avurveda Fachkompetenz
Irene & Dr. Hans H.Rhyner

p q.v +43 (0) 2524 41112

=

www.ayurveda-rhyner.com

AYURVEDA RHYNER® - Appenzell * Wien ¢ Miinchen ¢ Mallorca ¢ info®ayurveda-rhyner.com
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Ayurveda bietet als Gesundheitskunde (Swasthavritta) fiir jeden eine Vielzahl
an Maglichkeiten zur Erlangung der inneren Balance: Tagesroutine (Dinarcaya),
ethische Lebensweise (Sadvritta), Erndhrung, Yoga, MaBnahmen und Substan-
zen mit stark regenerierender Wirkung (Rasayana), die fiinf eliminierenden
MaBnahmen (Panchakarma) und eben die Beriihrung des Menschen auf allen
Ebenen. Denn kérperliche Ndhe ist fiir Menschen so fundamental wichtig wie
Nahrung. Ein Artikel Gber das Ndhrende in therapeutischen Berihrungen.

Wenn man sich fragt: Wo und wann be-
ginnt Leben? Dann lautet die Antwort:
Sicherlich nicht erst nach der Geburt, denn
schon das Kind im Mutterleib nimmt wahr,
empfindet, trdumt und reagiert intensiv auf
Bertihrungen.

Beriihrung ist die Wurzel

Der franzosische Gynakologe und Geburtshel-
fer Frédérick Leboyer, der mit der , sanften Ge-
burt", das Verstandnis der Geburt revolutio-
nierte, schreibt in seinen Blchern Gber die
traditionelle Kunst der Babymassage, dass wir

unsere Babys so ndhren miissen, dass sie wirk-
lich satt werden, innen wie auBen. Dieses Be-
durfnis trifft auf den Menschen in allen Le-
bensabschnitten zu.

Beriihrung in ayurvedischen Anwendungen
Traditionelles Ayurveda hat mit menschlichen
Handen zu tun. Die Hande des Behandlers
Ubertragen als Erweiterung seines Herzchakras
die notwendige Energie. Das Rihren in der
Herstellung der Verkochungen und Ole fullt
die Wirkstoffe zusatzlich mit universeller Kraft,
die kein Gerét je einbringen kénnte.

/AN GARDASEE

HOTEL CAESIUS THERME & SPA RESORT - Via Peschiera, 3 - 3701 BARDOLING (VR) + ITALY

Tel. +39 0457219100 | ¢

AVURVEDA

fw@déin
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Bem}'\l/\wung als geleb+e Liebe

von Jagata Schaad

In jeder ayurvedischen Behandlung sprechen
die Hande des Therapeuten direkt zur Haut
des Klienten. Sie sollten wie Schnee, der sich
um einen Ast legt, aufliegen und eine direkte,
ehrliche Berlihrung vermitteln. Neben den je-
weiligen therapeutischen Effekten der Anwen-
dungen erflllt die Berlihrung elementare
Grundbedurfnisse des Menschen. Menschen
brauchen Warme, Mitgefuhl, Schutz, Firsor-
ge, Sinnlichkeit und Bertihrung. All dies ist
Nahrung, die ebenso wichtig ist wie Minera-
lien, Vitamine und Proteine.

Ayurvedische Anwendungen wirken auf Kor-
per, Geist und Seele. Egal ob die Anwendun-
gen zur Gesundheitserhaltung (Swasthavritta)
oder fur die ayurvedische Heilkunde (Yukti
Vyapasraya) genutzt werden — immer sind sie
aufwendig: Von Hand hergestellte Ole, vielfil-
tige Materialien und arbeitsintensive Therapien
nahren unsere Gewebe (Dhatus) mit dem, was
sie benotigen, und starken unser inneres
Leuchten (Ojas).

Ayurveda und seine Sinnlichkeit

In Indien erfdhrt man durch seine Farben-
und Pflanzenvielfalt, Difte und Krauter einen
Reichtum, der seit Jahrtausenden in die ayur-
vedische Lehre eingeflossen ist. Im Grunde
genommen sind unsere funf Sinne eine Er-
weiterung unserer Haut. Sie sind eine Art
Fuhler des Gehirns, welche die duBere Welt
erforschen und erspiren. Mit jeder Sinnes-
qualitat, die wahrend einer Anwendung an-
gesprochen wird, eroffnet sich eine neue Di-
mension. Der Empfangende riecht noch,was
ldngst nicht mehr in Riechweite ist. Das HO-

Heilsame Beriihrung

Ayurveda, Entschlacken,
Erneuern, Regenerieren

e Hawadiian Body Flow Massage
zwei- und vierhéndig

e Abhyanga - Ayurveda Ganzkérper-
Olmassage zwei und vierhéndig

e Samvahana - eine Sinnesreise fiir Frauen
verjiingend

e Shirodhara - Stirnélguss

Tashina Kohler, Body & Soul

im Akazienhof, Berlin Schoneberg
Tel. 030 - 3270 57 79

Mobil 0176 - 271 621 71

Abb: © jchizhe - Fotolia.com



ren geht viel weiter, nach auBen
und zu den feineren Stimmen
nach innen. Man sagt, wenn der
Mensch wirklich sieht, streichelt
er die Welt mit seinen Augen.
Aber alles beginnt mit der Be-
rihrung. Unser Sprachgebrauch
macht das deutlich: begreifen
wollen, bertihrt sein.

Abhyanga — Die Olanwendung

Ein indisches Sprichwort sagt:
, Was du fiir Ol ausgibst,
sparst du beim Arzt.*

In der ayurvedischen Tradition
werden Eltern durch Anwendun-
gen auf die Empfangnis vorberei-
tet, um dem Kind gestéarkte und
gereinigte Gewebe als Ausgangs-
position zu schenken. Mutter und
Kind werden wéhrend der Schwan-
gerschaft neben Erndhrung und
so weiter im letzten Trimester in-
tensiv behandelt, um sie auf die
Geburt vorzubereiten. Danach
werden Mutter und Kind engma-
schig mit Anwendungen versorgt.
Die Mutter, um ihre Fortpflan-
zungsgewebe aufzubauen und
zur Starkung, das Baby, um durch
die Bertihrung und die Wirkstoffe
den kraftvollsten Start ins Leben
zu gewdhrleisten.

Das ganze Leben hindurch wer-
den die berlihrenden Anwendun-
gen den Menschen in Gesundheit
und bei Entgleisung begleiten.
Zum einen werden sie unsere Bio-
nenergien (Doshas) Vata, Pitta
und Kapha immer wieder ausglei-
chen, Schlackenstoffe (Ama) ab-
transportieren und gesundheitli-
che Aspekte angehen. Die
Wirkkréfte der Krauter, Mineralien
und Ole werden (iber die Haut als
halbdurchldssige Membran aufge-
nommen, lber das Lymph- und
Blutsystem in alle Kérpergewebe
verteilt und konnen dort den je-
weils notwendigen Einfluss neh-
men. Uber die Driisen erreichen
sie das damit verbundene Cha-
krensystem, durch das sie nach
aufen strahlen und wirken.

Das sind Aspekte der physischen
Seite einer Abhyanga, und diese
wirken heute wie damals in der 6st-
lichen wie in der westlichen Welt.

Der inhaltliche Wert der Berlihrung
geht weit Uber die physischen As-
pekte hinaus. Ob in Indien oder in
der westlichen Welt — die Hande
sprechen tber den Kérper zu wei-
teren Bereichen unseres Seins. Er-
warmte, naturreine Ole nach reins-
ten Rezepturen, ein geschitzter
Raum und die Achtsamkeit und
Prasenz der Anwender/innen er-
fullen emotionale Grundbedurfnis-
se nach Schutz, Fursorge, Auf-
merksamkeit und Getragensein.
Mit jeder Ausstreichung wird ein
liebendes Feld gestarkt. Der Klient
kann seine Sinnlichkeit spiiren, jen-
seits von irgendwelchen sexuellen
Einfltssen.

In professionellen Anwendungen,
die vom Herzen getragen sind,
wirken folgende Komponenten
zusammen: die richtige diagnosti-
sche Einschdtzung, das Koénnen
des Therapeuten oder der Thera-
peutin, die Kraft der Wirkstoffe
und die Bereitschaft des Empfan-
genden. Gemeinsam kreiert dies
einen besonderen Raum, in dem
der Korper gestarkt, die Emotio-
nen ausgeglichen und die Seele
bertihrt wird: Bertihrung als ge-
lebte Liebe. <

Jagata Schaad, Zertifizierter Ayurveda
Panchakarma-Therapeut
(Indien/CAMP), Heilpraktiker, Medi-
tationslehrer, Coach, Aura-Soma-Leh-
rer (A.S.I.A.C.T.), ausgebildet in eso-
terischen Wissenschaften und
feinstofflicher Energiearbeit (USA),
Feng-Shui-Lehrer, Fachpraktiker fir
Korperarbeit und Massage

Jagata Jorg Schaad Healing Arts,
RumfordstraBe 20, 80469 Miinchen
J.Schaad@gmx.de, T. 0176-24207943

Kommende Workshops:

Healing Arts Workshop 12.-14.7.19
Ort: Yoga&More, Wilmersdorfer Str.
98, 10629 Berlin

Healing Arts Training Retreat 1.-8.9.19
Ort: Portugal, Monte Velho Eco Resort

Kontakt:
Tel. 030 - 76 90 20 20
info@yoga-more.de
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Europdische Akademie
fur Ayurveda

Ayurveda
tt Ernahrung

Ausbildungen in Berlin

Lebensbejahend - authentisch - integrativ

Ayurveda

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

. ; Medizin
* Arzte-Fortbildung

Ayurveda als komplementare Medizin

Infotreffen in Berlin am 30.11.2018
Anmeldung: berlin@ayurveda-akademie.org

Besuchen Sie uns
2 auch in Birstein bei

Europaische Akademie fiir Ayurveda
Tel +49 (0) 6054-9131-0 : info@ayurveda-akdemie.org

www.ayurveda-akademie.org
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GESUNDHEITSWOCHE

in Kooperation mit der Gujarat Ayurveda Universitdt Indien

vom 23.11.-30.11,2018

mit den Schwerpunkten Stress - Revitalisierung — Energie

Gesundheitsvorsorge mit Ayurveda Medizin
Heute sorgen fur morgen

Kostenlose Konsultationen vom 23.11. - 30.11.2018 P
Im Rahmen der Gesundheitswoche durch indische Ayurveda Arzte. 3

*Nur mit Voranmeldung per E-Mail, telefonisch oder Kontaktformular méglich.

www.eifam.eu

Unser Koopertionspariner

GUJARAT
AYURVED
S . UNIVERSITY
HealthCapital
NATIONAL INSTITUTE OF AYURVEDA, JAIPUR ERLIN BRANDENBURG
EUROPAISCHES INSTITUT Togostr. 1 Tel. 030-351 32 650 Fax. 030-351 32 660,
¥ 3351 Berli ? afarm@aol.
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