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Ayurveda - Hilfe zur Selbsthilfe -
Termine Februar 2016

Seit den klassischen ayurvedischen Schriften bis heute war es immer ein Anliegen des Ayurveda
den Menschen bei einem erfillten Leben, frei von Krankheiten, zu unterstiitzen.

Hierbei geht es vor allem um Themen wie Lebensgestaltung, Gesundheitsvorsorge,
werteorientiertes Handeln und Selbstfiirsorge.

Zu vielen Bereichen des taglichen Lebens sind im Ayurveda MaBnahmen entwickelt worden, die
unsere Lebensqualitat dahingehend verbessern sollen.

Ich mochte diese Tradition aufgreifen und euch regelmaRig verschiedene dieser Themen
vorstellen,wobei der praktische Ansatz, im Sinne einer - Hilfe zur Selbsthilfe -, im Vordergrund
steht.

Je nach Interesse konnt ihr die Termine einzeln wahrnehmen. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

03.02.

Uber den Umgang mit Miidigkeit

Midigkeit ist ein hdufiges Symptom vieler Erkrankungen. Aber auch wenn keine Krankheit vorliegt,
hat haufige Midigkeit ihren festen Platz im Leben vieler Menschen.

Wirksame MaRnahmen gegen die Midigkeit sind so unterschiedlich wie die Griinde, die zu
Erschopfung und Mattigkeit fihren kénnen.

In der Naturheilkunde und im Ayurveda werden viele, die Ursachen betreffende Methoden
angeboten, von denen wir einige an diesem Abend ausloten wollen.

10.02.
Ghee - Das Gold des Ayurveda

Gheeg, ist eine Nahrungs- und Heilmittelzubereitung die seit Jahrtausenden in vielen verschiedenen
Kulturen angewendet wird. Da Ghee aus Butter hergestellt wird liegt ein Geheimnis seiner
Wirkungen schon in der richtigen Wahl der Butter. Als milder 'Geschmacksverstarker' fir eine
fettarme Erndhrung und als Tragersubstanz fir fettldsliche Heilmittel in der Medizin ist Ghee von
herausragender Bedeutung.

Wir wollen uns Uber die vielfaltigen Moglichkeiten der Herstellung und Anwendung in der Kiiche
und als Heilmittel verstandigen und gemeinsam Ghee selber herstellen.


http://www.ayuved.de/

17.02.
Adaptogene fiir das innere Gleichgewicht (Teil lll)

Korperliche Prozesse laufen idealerweise unbemerkt ab und werden dadurch spirbar indem sie
uns Kraft, Ausdauer und Gelassenheit schenken.

Verschiedene Pflanzen und deren Zubereitungen unterstiitzen die Starkung und Harmonisierung
der kérperlichen Funktionen.

Hier wollen wir der wirkweise verschiedener Adaptogene aus der westlichen und ayurvedischen
Heilkunde, die die Anpassung an korperlichen und seelischen Belastungen férdern, nachspiren.

24.02.
Wickel und Auflagen (Teil I)

Wickel und Auflagen, im Ayurveda als 'lepa’ bekannt, sind als einfache Methoden der
physikalischen und pflanzlichen Reiztherapie sehr gute Mittel um Stauungen zu lI6sen und den
'Fluss des Lebens' zu befordern.

Als beliebtes Hausmittel eignen sie sich besonders um die Selbstregulation des Koérpers zu
unterstitzen. In diesem ersten Teil wollen wir Giber die Theorie, Indikationen und
Kontraindikationen der Anwendungen sprechen und Erfahrungen austauschen.

Alle Treffen finden Mittwochs von 19:00 — 20:30 Uhr in der Ayuved Naturheilpraxis statt.
Der Beitrag je Termin betragt 10,00 Euro pro Person.

Bitte meldet euch fiir die gewiinschten Termine an.

Ihr konnt dies Gber meine Webseite (siehe oben) machen, oder telefonisch unter:
01578 75 76 125

Gerne gebe ich euch nahere Information.

Ich freue mich auf euch,

Klaus Verstrepen



