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Wie lduft eine
sexpositive Party?

Sie sind von Berlin zu uns
geschwappt. Aber kénnen

sexpositive Partys mehr als ot~ —
ein Swingerklub? \ 3 _5;’
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AYURVEDA-FLIRT. Kénnen Atmen, Essen und warmes Ol am Kopf das
Leben verandern? Ja, sagt Chefredakteurin Barbara Haas. Sie hat sich auf
ein Ayurveda-Abenteuer in Indien eingelassen, die strengen Regeln zwar
danach nichtimmer befolgt, aber trotzdem einen neuen Flow in ihrem Tun.
Und — Achtung, Spoiler! — sie kann jetzt Probleme wegatmen.

FOTOS Getty Images, privat

ch liege auf dem Riicken
und bin verliebt in einen Oltopf. Die
Augen geschlossen, mein Korper mit
weiflen Tichern bedeckt, und das
Einzige, was ich wahrnehme, ist die-
ses warme Ol auf meiner Stirn, das
iiber mich rinnt, seine Kreise zieht
und mich tatsdchlich schon fast in
einem erotischen Sinn erfasst. Shi-
rodhara, Sanskrit fiir Stirnguss, ist
eine der schonsten Behandlungen in
der Ayurveda-Lehre.

Die indische Heilkunst, die seit
mehr als 5.000 Jahren weitergetra-
gen wird und gerade wieder eine Re-
naissance erlebt, sagt tiber den Stirn-
guss, dass er das gesamte vegetative
Nervensystem beruhigt. Fast 38 Grad
warmes Sesamol in einer hingenden
Schale wird iiber einen Docht aus
Baumwollgarn auf festgeschriebenen
Bahnen tiber die Stirn geleitet und
soll Erschopfungszustinde, chro-
nische Kopfschmerzen, Depressio-
nen und Schlafstorungen auflosen.
Insgesamt fiinf Liter werden in einer
knappen Stunde tiber mich fliefen,
und danach mochte ich diesen leicht
schwebenden Zustand und auch den
wohligen Geruch des warmen Krau-
tersesamols in meinen Haaren nie
wieder hergeben.

LEBENSBEZIEHUNG. Dabei war das
luxuriose Ayurveda-Resort Atman-
tan in der Niahe von Pune in Mittel-
indien bei mir eher nicht die Liebe
auf den ersten Blick. ,Kein Handy,
kein Kaffee, kein Alkohol®, hiefd es bei
der Ankunft, und allen dreien entsa-

gen zu miissen irritierte mich mehr,
als ich zugeben wollte. Auch, weil
sich das gesamte Anwesen wie ein
360-Grad-Fotospot vor meinen Au-
gen ausbreitete - und ich einen ernst
gemeinten Instagram-Auftrag aus
der Redaktion hatte. Wunderschon
dezent in das kristalline Sahyadri-
Gebirge gebaut, blickt man auf den
fast schon kitschigen Mulshi-See und
hat - fiir Indien nicht ganz selbstver-
standlich - jede Menge Griin um sich.
Das ist auch der Grund, warum vor
allem indische Géste die Monsunzeit
hier lieben. Es ist saftig und lebendig,
aber auch recht frisch - und es reg-
net pausenlos. Empfehlenswert fiir
EuropierInnen ist daher eher die re-
genfreie, aber wiarmere Zeit zwischen
November und Ende Mirz.

Ayurveda ist aber insgesamt nicht
als schneller Urlaubsflirt, sondern als
eine echte Lebensbeziehung gedacht.
Die Lehre vom Wissen, so heifdt es
uibersetzt, betrifft den Korper als Ge-
faf}, misst dem Essen einen hohen
Stellenwert bei, geht iiber das rich-
tige Quantchen Bewegung und einen
gesunden Schlaf bis hin zu Yoga und
Meditation - umfasst also ein holis-
tisches Gesundheitskonzept. ,Was
wir aber nicht wollen, ist, Menschen
flir ihre Lebensweise zu verurteilen.
Vielmehr gilt es, sie zu motivieren,
vielleicht einen anderen Weg einzu-
schlagen®, sagt die charismatische
Prana-Heilerin Sharmilee Agrawal
Kapur, die gemeinsam mit ihrem
Ehemann Nikhil Kapur das Resort
seit der Eroffnung 2016 fiihrt.

-Wir wollen Menschen nicht verurteilen, aber
flir einen anderen Lebensstil motivieren.*
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RESPEKT UND SEELE. Motiviert
werde ich hier von vielen ArztInnen,
die mich griindlich untersuchen, auf
und an mir herumdriicken, mich
vermessen und intensiv befragen,
aber auch von anderen Menschen
im Resort, die mich mit ihrem so
ernsthaft gemeinten ,Namaste® an-
fanglich fast ein wenig beschdmen.
Es bedeutet ,Ich respektiere deine
Seele“, und weifl man das erst ein-
mal, ist es schwer, Namaste einfach
so zu sagen wie bei uns ein schnel-
les ,Guten Morgen®. Das Weglassen
des sonst so prasenten Handys fiithrt
zudem recht schnell zu einem ganz
neuen und fokussierten Empfinden.
Ich hore bald die verschiedenen Vo6-
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ABSCHALTEN UND ENTSPANNEN
Tiroler Gemtlichkeit trifft auf ein moder-
nes, naturnahes Spa fir mehr Leichtigkeit,

Ruhe und das besondere Lebensgefuhl.

WEITERE INFOS AUF:
www.gartenhotel-crystal.at

gel vor meinem Balkon zwitschern,
nehme die Lichtverdnderung unter-
tags und die Reaktionen der Pflan-
zen darauf stdrker wahr, wache in
der Morgendimmerung ohne Han-
dywecker auf und finde auch die an-
fangs von mir als ,lacherlich winzig®
bezeichneten Essensportionen nun
schon mehr als sdttigend. Mit Letz-
terem hat das Handy-Detox wohl
nur bedingt zu tun.

Grundlage fir ein ayurvedisches
Leben ist die Einteilung in Doshas.
Es gibt drei Typen, in die sich Men-

schen einordnen lassen (mehr dazu
auf Seite 124); ich bin ein Pitta-
Vatta-Mischling und bekomme auch
dementsprechend mein eigenes”
Essen. Fast alle Produkte werden
auf dem hauseigenen Biobauernhof
Keona Organics angebaut und ge-
erntet, auch im Resort gibt es ne-
ben schonen und aufwendigen Blu-
menarrangements immer wieder
Gemiisebeete, um fiir manche Ge-
richte ganz schnittfrische Zutaten
zur Verfligung zu haben.

EINATMEN. Ahnlich wie bei mei-
nem ersten Stirnguss geht es mir (am
Ende) auch bei den Meditationen und
den unterschiedlichen Yogasessions.
Meditation gehort zu Ayurveda wie
zu allen anderen spirituellen Schu-
len. Sie reinigt den Geist, denn nur
ein ,stiller Geist - so besagt die Leh-
re — kann auch kreativ sein. Regel-
maflige Meditation soll die Aufmerk-
samkeit, die Konzentration starken
und so erst klares Denken ermogli-
chen. Ich sitze also in der Abenddam-
merung, schaue auf den glitzernden
Mulshi-See und versuche, an wenig
zu denken. Doch in meinem Geist ist
viel los, statt Klarheit kommt es mir
eher vor wie eine Achterbahnfahrt.
So viele Eindriicke, dazu Gedanken
an Herausforderungen in meinem
Leben, ein bisschen Sorge um mei-
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ne Kinder, die grad weit weg sind,
und, und, und ... ,Versuche ganz ge-
zielt, deinen Bauch zum Atmen mit-
zubeniitzen®, sagt eine Stimme neben
mir einfiihlsam, aber entschlossen.
Die Yogalehrerin hat erkannt, dass
ich nur physisch anwesend bin. Mei-
ne letzte Yogasession ist schon lan-
ge her, und so bin ich anfangs noch
recht zogerlich. Doch mit geschlos-
senen Augen und dem Vertrauen,
gut und sicher gefiihrt zu werden,
stellt sich mein Korper darauf ein.
Und mein Bauch. In vielen Gesund-
heitskonzepten spielen Bauch, Darm

nicht nur Luft holen, um zu atmen,
sondern als gébe es in mir einen Pool,
aus dem ich pure Energie schop-
fen kann. Nach der Stunde bin ich
so gut gelaunt wie lange nicht mehr.
Und frage mich: Warum nur habe ich
meinem Bauch bisher so wenig Be-
deutung beigemessen? Jetzt, wo ich
ihn als zentralen Energiespender er-
leben durfte ...

Diese Erinnerung und das Gefiihl
werden mir bleiben, und auch Wo-
chen spiter kann ich es immer noch
abrufen, kann in kritischen oder
problematischen Situationen kurz

.In meinem Geist ist viel los.

Statt Klarheit ist es eher wie
eine Achterbahnfahrt*

und Verdauung eine besondere Rol-
le - so auch bei Ayurveda. Durch eine
tiefe Bauchatmung kann mehr Sau-
erstoff aufgenommen werden, da-
mit kommt auch mehr Energie zum
Hirn. Das Prana, so nennt Ayurveda
die Lebensenergie, wird damit nicht
nur angeregt, sondern auch harmo-
nisiert. Und da sitze ich nun und ver-
suche, das alles umzusetzen, nach-
zuatmen und hinzuspiiren. Und wo
vor ein paar Minuten noch der Kopf
das Sagen hatte, tanzt plotzlich der
Bauch ins Rampenlicht. Ganz selbst-
verstandlich fiihlt sich diese grofie
Energie auf einmal an, als wiirde ich

durchschnaufen, durch meine At-
mung Stress abbauen und Energie in
mir hochladen, auch wenn keine em-
pathische Yogalehrerin meine innere
Hand halt. Es gibt mir Selbstbestim-
mung in einem fiir mich unbekann-
ten Ausmalf. Nichts Neues fiir Yoga-
jingerInnen? Mag sein, flir mich
jedoch war es eine Art Erweckungs-
moment. Kérper und Geist zu spii-
ren - und das alles in einer so wohl-
wollenden Umgebung. Ob fiir all
diese Erfahrungen relevant war, dass
kein Handy, kein Kaffee und kein
Alkohol erlaubt waren? Ich denke:
ziemlich sicher ja.

Ayurveda an seinen Urspriingen erfahren

In Indien, aber auch in Sri Lanka kann authentisch Ayurveda
praktiziert werden. Eine Woche sollte man mindestens bleiben.

Das im Text beschriebene Atmantan-Resort (atmantan.com) versucht, mit einem holistischen
Gesundheitskonzept nachhaltige Verénderungen fiir einen gesunden Lebensstil zu unterstiit-
zen. Atmantan steht fir Atma (Seele), Mana (Geist) und Tann (Kérper).

NACHHALTIGKEIT. Die Atmantan-Hotelgriinderlnnen wollen nicht nur einen achtsamen
Umgang mit sich selbst propagieren, sondern auch mit der Natur. Das Resort setzt auf erneu-
erbare Energien und verfiigt iber die groBte solare Warmwasseranlage aller Resorts in Indien.

Diese Reise wurde durch die Unterstiitzung von Atmantan Wellness Resort erméglicht.

WERBUNG

METANORM®
KAPSELN

Der Turboﬂ[iir den

Energiestoffwechsel

FUR EINEN AKTIVEN STOFFWECHSEL

L —
60 KAPSELN

Mit Pflanzenextrakten zur Unterstiitzung
des Blutzuckers| toffwechsels

ine spezielle Kombination aus

Pflanzenextrakten, Vitaminen,

Spurenelementen und Mineral-
b stoffen sorgt fur eine verbesserte
Mitochondrien-Funktion und optimierte
Energiebereitstellung. MetaNorm® enthalt
alle wichtigen Stoffwechsel-Aktivatoren,
darunter der pflanzliche Vitalstoff Berbe-
rin und der neue Stoffwechsel-Turbo AKG.
Unterstutzend im sportlichen Training, bei
(Low-Carb-)Diaten sowie bei Problemen
mit dem Blutzuckerspiegel.

FIT IM ALLTAG. Besonders Menschen
mit erhchtem Energiebedarf wie Sportler,
Jugendliche im Wachstum oder Stress-
geplagte, aber auch Menschen mit ein-
geschrankter Stoffwechselleistung profi-
tieren von gesteigerter Leistungsfahigkeit
und verbesserter Regeneration.

» Nahrungserganzungsmittel

» Freivon Gluten und Lactose

» Rezeptfrei in der Apotheke
WWW.nUtrOEiaPharma.COm
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DIE DREI DOSHAS

TYPFRAGE. Welcher
Konstitutionstyp bin
ich? Was sagt das

tber mich aus? Und
was mache ich, wenn

Zeit und Geld gerade

knapp sind, ich aber
trotzdem schon in

Kurlaune bin? Wir
haben die Antworten.

TEXT Susanne Lehrner

m ayurvedischen Verstind-
nis besitzt jeder Mensch eine
individuelle Zusammenset-
zung von drei unterschied-
lichen Lebensenergien, den
sogenannten Doshas. Vata,
Pitta und Kapha priagen Korper-
bau, Charakter sowie das Verhalten
eines Menschen. Befinden sie sich
im Gleichgewicht, so ist man gesund,
widerstandsfahig und gliicklich. Bei
physischen sowie psychischen Be-
schwerden liegt laut Ayurveda eine
Dosha-Storung vor. Die eigene Kon-
stitution ist einzigartig und lasst sich
durch eine Konstitutionsberatung
bei Ayurveda-MedizinerInnen be-
stimmen.

GUT BERATEN. Arztlnnen fiir Ayurveda-
medizin sowie Ayurveda-Heilpraktikerlnnen
in ganz Osterreich findet man beim Osterrei-
chischen Berufsverband fiir Ayurveda tiber
die Onlinesuche berufsverbandayurveda.at.

DIE PITTA-KONSTITUTION

Pitta heiBt tibersetzt ,Galle” und ist als ,,thermisches” Umsetzungsprinzip
zustandig fir alle Stoffwechsel- und Verdauungsvorgénge sowie fiir die In-
telligenz und geistigen Fahigkeiten. Es entsteht aus dem Element Feuer mit
einem kleinen Wasseranteil. Die Eigenschaften von Pitta sind fliissig, scharf,
sauer, etwas 6lig und beweglich. Pitta-Typen sind sehr dynamische, erfolgrei-
che und eindrucksvolle Persénlichkeiten. Sie sind energiegeladen, kérperlich
sowie geistig leistungsstark, durchsetzungsfahig und oft dominant. Das Feuer
des Pitta bewirkt einen guten Stoffwechsel, eine gute Verdauung und warme,
gut durchblutete Haut. Kérperlich neigen sie zu Hautbeschwerden, Uber-
sduerung, Entziindungen sowie Problemen mit der Leber.

FOTOS Getty Images, unsplash.com, beigestellt

DIE VATA-KONSTITUTION

Vata heil’t tibersetzt so viel wie Wind“ und bezeichnet
das Bewegungsprinzip im Kérper. Es bildet sich aus
Luft und Ather. Die Eigenschaften von Vata sind leicht,
trocken, kalt und fein. Menschen mit einer Vata-Konsti-
tution sind sensibel, besitzen einen schmalen Kérper-
bau, sind kérperlich und geistig gerne aktiv, kreativ,
neugierig und haben unterschiedliche Talente und In-
teressen. lhre groBe Starke ist die Kommunikation, sie
kniipfen schnell Kontakte und kénnen sich fiir neue Ta-
tigkeiten begeistern. Vata-Typen sind sehr empfindlich
gegeniiber Kalte und Wind und neigen generell zu Ver-
dauungsbeschwerden, Erschépfungszustdnden, Angs-
ten oder Schlafstérungen.

Kerstin Rosenberg

yurveda
b Keine Zeit oder kein Geld

fir eine Ayurveda-Kur

in Indien oder Sri Lanka?
Ayurveda-Spezialistin Kerstin
Rosenberg zeigt, wie es

auch zu Hause klappt — mit
einfachen Kurzprogrammen
und Rezepten. Ayurveda &
Detox: Reinigende Kuren fiir
freie Tage und das Wochen-
ende. Von Kerstin Rosenberg,
Kénigsfurt-Urania, € 18,50.

A

Reinigende Kuren fi freie Tage
und das Wochenende

AYURVEDA GEGEN GRIPPE?

@ 5ffnen, Foto mit ©) scannen und
erfahren, wie Ayurveda lhr Immun-
system stdrken kann.

FUR
FLEISCH-
FREIE
TAGE.
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