YO GAl
April/Mai 10

28  AYURVEDA

Mit Ayurveaa
iNnfach nur guter

e
—HOTTNUNQ sein




Ein Kind zu erwarten ist eine wunderbare
Zeit. Langsam werden Frauen mit allen
Sinnen auf ein neues Leben vorbereitet.
Weibliche Urkrifte und schopferische
Energien sind erweckt und selten erleben
Frauen so viele ungeahnte Gefithle und

Empfindungen.

m Text: Sandra Memmo*

ottin sein — im Ayurveda ist das moglich, denn

hier wird eine schwangere Frau zur Shakti Devi.

Als Verkorperung dieser schopferischen Energie
nimmt sie eine ganz besondere Stellung ein. Es ist eine
Zeit, in der das bisherige Leben eine grundlegende Ver-
inderung erfihrt: Bediirfnisse, Wiin-
sche und Erwartungen an den Le-
bensstil @ndern sich.

Wie sehen wir diesen Lebensab-
schnitt? Obwohl 90 Prozent der
Schwangerschaften vollig normal ver-
laufen, werden die Frauen meist als
Patientinnen angesehen. Oft schwan-
ken sie zwischen den Gefiihlen der
guten Hoffnung und des medizinischen Risikos hin und
her. Denn hiufig haben wir den Kontakt zu unserem Kor-
pergefithl und unserer Intuition verloren. Eine Schwan-

«Kein Geschenk iiber-
trifft das Geschenk
des Lebens.»

Charaka Samhita, Cikitsa I, 4.61
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gerschaft schenkt uns aber die Moglichkeit, dies wieder zu
beleben. Durch Menschen wie Frederick Leboyer und
Michel Odent hat sich seit den Siebzigerjahren bei uns
vieles in der Geburtshilfe nachhaltig verindert. Ebenso
schaffen engagierte Hebammen eine gute Grundlage, da-
mit Frauen aus eigener Kraft und in Geborgenheit gebi-
ren kénnen.

Es mag banal klingen, aber das Wesentliche wihrend
der Schwangerschaft ist, das Vata Dosha im Zaum zu hal-
ten. Es sollte eine Zeit der Ruhe und Entspannung sein,
um sich innerlich auf die neue Situation einzustimmen.
So konnen werdende Miitter eine Beziehung zu ihrem
Kind aufbauen. Liebevolle Unterstiitzung durch den wer-
denden Vater oder andere Menschen aus der Umgebung
zu bekommen, ist eine weitere wertvolle Hilfe.

Stress fordert Vata
Frausein in der heutigen Arbeitswelt bedeutet aber auch
«seinen Mann zu stellen». Da die Schwangerschaft keine
Krankheit ist, will man dies mog-
lichst bis zum Schluss durchzichen.
Stress am Arbeitsplatz, Angste, stin-
diges Herumreisen und zu starke kér-
petliche Anstrengung lassen jedoch
die Vata-Energie zu stark ansteigen.
Das kann zu Problemen bereits wih-
rend der Schwangerschaft fihren.
Die Ernihrung ist ein weiteres Ka-
pitel: Damit alle Elemente fiir das Wachstum des Kindes
zur Verfiigung stehen und der Kérper der Mutter dabei
nicht ausgelaugt wird, sollte man viel gekochtes Bio-Ge-
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miise (v. a. Blattgemiise), Ghee, Milch als Gewiirzmilch,
frisches Obst, Fliissigkeit und warme Getrinke zu sich
nehmen. Die speziellen Geliiste, die den meisten werden-
den Miittern vertraut sind, beschreibt der Ayurveda als
«Zustand der zwei Herzen». Der Organismus zeigt ganz
genau, was jetzt zur Entwicklung des Kindes nétig ist.

Ein Ubermass sollte jedoch in jeder Hinsicht vermieden
werden. Ebenso sollte man anstelle scharfer Gewiirze bes-
ser frischen Ingwer, Kreuzkiimmel, Anis, Fenchel, Karda-
mom und schwarzen Pfeffer verwenden. Bei Ubelkeit
wihrend der Schwangerschaft empfiehlt der Ayurveda
Ingwertee, Kreuzkiimmeltee, gerostete Kreuzkiimmelsa-
men, Fenchelsamen, Kardamomkapseln oder warmes
Wasser mit Honig und etwas Zitrone.

Im Ayurveda kennt man zudem die gezielte Begleitung
mit der Kriuterkunde. Bekannt sind zehn verschiedene
Pflanzen, die als Milch-Kriuterabkochungen (Pal-Ka-
shayam) jeden Monat einzeln ver-

abreicht werden. Jede Pflanze hat «Geboren erd nicht

verschiedene Wirkungsweisen auf

die unterschiedlichen Entwick- nur das Kind durch

lungsphasen des Kindes sowie eine
vorbeugende Wirkung gegen Kom-  (]je Mutter, sondern
plikationen in der Schwangerschaft
und bei der Geburt. Diese wir- auch dle Mutter
kungsvolle Begleitung sollte aber
nur durch einen erfahrenen Ayurve- durch daS Klnd »
da-Arzt erfolgen.

In die eigenen Hinde gehort eine Gertrud von Le Fort
vorsichtige Massage von Bauch,
Brust, Gesiss und Oberschenkel. Dafiir mischt frau zu
einer Borretschsamen-, Weizenkeim- und Mandell-Basis
die dtherischen Ole Lavendel und Neroli dazu. Dies kann
helfen, unerwiinschten Schwangerschaftsstreifen vorzu-
beugen. Ab der 34. Schwangerschaftswoche sollte mit der
Dammmassage begonnen werden. Geeignete Dammdle
sind Johanniskrautél, Weizenkeimdl und wenige Tropfen




STARKUNGSMITTEL
FUR SCHWANGERE

Mandel-Rosinenmilch
50 g Rosinen

25 g Pistazien

50 g enthédutete Mandeln
75 ml Wasser

11 Milch

Die Pistazien waschen und zusammen mit
den Mandeln und den Rosinen in heissem
Wasser 15 Min. einweichen lassen.

Die Milch langsam zum Kochen bringen und
immer wieder mit dem Schwingbesen um-
riihren, bis die Milch schaumig wird.
Mandeln, Rosinen, Pistazien und Einweich-
wasser fein purieren. Etwas warme Milch
hinzugeben und alles vermixen. Zur kochen-
den Milch hinzugeben und einmal aufko-
chen lassen. (sm)

itherische Ole wie Muskatellersalbei und Rose. Probieren

Sie immer zuerst aus, ob die Haut auf diese Ole nicht al-
lergisch reagiert.

Liebevolle Begrussung

Einige Tage vor der Geburt empfehlen sowohl Caraka als
auch Sushruta, Vata noch einmal gezielt zu reduzieren.
Ideal wire, wenn sich die werdende Mutter zwei Wochen
vor dem Termin in ein Geburtshaus begeben kénnte und
durch eine erfahrene Hebamme vorbereitet wiirde. Leider
ist dies in den wenigsten Fillen méglich. Dennoch, laut
den alten Schriften des Ayurveda sollte das Haus, in wel-
chem das Baby geboren wird, im optimalen Fall nach den
Prinzipien des Stapatya-Veda gebaut sein. Diese vedische
Bauweise orientiert sich an den Naturgesetzen, so dass die
Bewohner und ihre Handlungen mit Gliick belohnt wer-
den. Um das neue Wesen liebevoll auf dieser Erde zu be-
griissen und um ihm den Weg ins Licht zu weisen, sollte
dieses weich sein. Wichtig sind helle Farben, natiirliche
Materialien, Sauberkeit und eine angenehm warme
Raumtemperatur. Diese Voraussetzungen kann man sich
bei einer Hausgeburt selbst schaffen.

Die Geburt selbst wird stark vom Vata-Dosha gesteuert.
Deshalb steigt es bei Mutter und Kind sehr stark an und
daher wird auch direkt nach der Geburt die grosse Fonta-
nelle des Babys sanft mit einem in Bala-Ol getrinkten
Wattebausch eingerieben. Empfohlen wird auch in den
folgenden Tagen Ghee, damit sich das Kindspech leichter
16st und sich der Darm des Babys schnell reinigt. Beriihrt,
gestreichelt und massiert werden — das ist Nahrung fiir
das Kind! Sie ist genauso wichtig wie die Muttermilch.



Bei der ayurvedischen Babymassage geht es deshalb in

erster Linie um diese zirtliche Berithrung. Fiir die Haut
und die Sinne sind hochwertige, angenechm-temperierte
Massagedle (z.B. Ksheerabala Thailam) hervorragende
Helfer. Hebammen und Ayurveda-Therapeutinnen bie-
ten hierzu Massagekurse an. Biicher zu diesem Thema,
z.B. «Sanfte Hinde — die traditionelle Kunst der indi-
schen Babymassage» von Frederick Leboyer, findet man
im Fachhandel.

Aber auch bei der Mutter sollten Massnahmen getrof-
fen werden, um Vata wieder zu mindern. Wenn das Kind
nimlich den Mutterleib verlassen hat, verbleibt dort ein
leerer Raum. Raum ist ein Element von Vata. Im Ayurve-
da wird deshalb der miitterliche Bauch direkt nach der
Geburt eingewickelt. Der Wickel wird mit bestimmten
vatareduzierenden Olen getrinkt. Im Wochenbett be-
kommt die Mutter dann warme, Vata besinftigende Nah-
rung und sollte 40 Tage lang tiglich massiert werden. Das
mindert Vata und festigt die Gewebe. In der indischen
Familienstruktur wird der Stellenwert einer Wochnerin
grossgeschrieben. Nicht nur die Hebamme, sondern auch
die Familienmitglieder kiimmern sich in der Regel aus-
giebig um die Rekonvaleszenz der Mutter. Diese Nach-
sorge gerit bei uns leider oft in Vergessenheit, obwohl sie
von grosster Wichtigkeit ist.

Die Mutter pflegen

Nach der Geburt konzentriert sich die Aufmerksamkeit in
der Regel zunichst auf das Kind und meist sind da noch
Doch auch die
Mutter benétigt jetzt viel Aufmerksamkeit und Pflege. Thr

die dlteren Geschwister zu versorgen.

Kérper hat durch Schwangerschaft und Geburt Grossarti-
ges geleistet. Ebenso ihr emotionaler und mentaler Kor-
per, alles musste sich auf die neue Situation einstellen.
Hier ist deshalb eine liebevolle Nachbetreuung und die
Unterstiitzung durch die Familie besonders wichtig, denn
auch die Mutter sollte sich wieder stabilisieren diirfen.

Leben, das mit diesem Respekt und dieser achtsamen
Liebe empfangen wurde, hat die besten Voraussetzungen,
um den weiteren Aufgaben mutig entgegenzutreten.

far namhafte Institutionen in ganz Europa mehr als 700 Ayurveda-
Therapeuten aus. Seit 2008 leitet sie ihr eigenes Ayurveda-Schu-
lungsinstitut in Oberbayern, bietet Ayurveda-Kuren an und ist auch
regelmdssig in der Schweiz tatig. www.ayurvedanet.net

ZWEI WOCHEN VOR DER GEBURT

sm. Laut Caraka und Sushruta sollen werdende Miitter zwei Wochen
vor der Geburt unter Anleitung erfahrener Hebammen téglich Einléufe
bekommen; entweder Dekokte (z.B. mit Dashamula) oder Matra-Bas-
ti mit Sesamdl. Entsprechend werden Massagen mit warmen vatare-
duzierenden Olen wie Bala Tailam oder Mahanarayan Tailam an Ge-
sdss, Becken und Huften durchgefihrt. Besondere Aufmerksamkeit
wird dem Marma-Punkt Vata-Sthanam, im Bereich des Kreuzbeines,
gewidmet, der direkt mit dem Vata-Sitz im Dickdarm kommuniziert.
Die Erndhrung ist vorwiegend fliissig. Reissuppen oder Suppen mit
nicht blahendem Gemiise und Fleischsuppen sind empfehlenswert.
Wie in der gesamten Schwangerschaft spielt die Einnahme von reich-
lich Milch mit verdauungsfordernden Gewiirzen (Zimt, Kardamom)
weiterhin eine wichtige Rolle.




