Ayurvedisch Kochen - theoretische & praktische Einfilhrung

Erndhrung spielt eine wichtige Rolle im Ayurveda, der traditionellen indischen Medi-
zin. In diesem Kochkurs stehen die ayurvedischen Grundprinzipien des Kochens und
die individuell passenden Kombinationen von Zutaten und Gewtirzen fiir verschiede-
ne Erndhrungstypen im Mittelpunkt.

Nach einer theoretischen Einfithrung in die ayurvedische Ernahrungslehre wird unter
Anleitung von Dr. Satam ein ayurvedisches Menii zubereitet. Der Workshop vermittelt
jedoch nicht nur ayurvedisches Wissen iiber die Zubereitung von Speisen, sondern
auch tiber das Essen an sich als gesundheitsrelevante Aktivitit. Ayurveda kann uns
lehren, so zu essen, dass Verdauung, Stoffwechsel und unsere Gesundheit gestéarkt wer-
den. Der Workshop wird durch ein gemeinsames Mittagessen der frisch zubereiteten
ayurvedischen Kostlichkeiten abgerundet.

Sa, 8.10.2011/10:00-14:30/Mesnerhaus Liefering, Lieferingerhauptstraie 106
Seminarkosten: € 40/€ 35*

Zur Person - Dr. Shubanghee Satam

Dr. Shubhangee Satam ist eine international re-
nommierte Ayurveda-Arztin und Yoga-Lehrerin.
Nach langjahriger Titigkeit als Arztin in einem
Krankenhaus, praktiziert sie aktuell als selbststan-
dige Ayurveda-Arztin und Yoga-Lehrerin in Indien,
Europa und den USA. Sie gilt als gefragte Expertin
und hélt jedes Jahr Vortriage, Workshops und Ein-
zelberatungen in zahlreichen europdischen Lan-
dern. Auflerdem ist Frau Satam als unabhingige
Beraterin fiir fithrende Ayurveda-Firmen tatig.

Anmeldung und Bezahlung

Die Anmeldung ist sowohl telefonisch wie auch per E-Mail méoglich.
Die Kursgebiihr ist im Vorhinein zu entrichten. Auf Anfrage wird gerne ein Erlagschein
zugeschickt.

INTERSOL - Verein zur Férderung INTERnationaler SOLidaritat
Imbergstrafle 2/3, 5020 Salzburg, Tel: 0662/874723, E-Mail: office @intersol.at

Bitte tiberweisen Sie den Teilnahmebeitrag nach Anmeldung:

Verein INTERSOL, Raiffeisenverband Salzburg, Kto.-Nr. 53959, BLZ 35000
IBAN: AT32 3500 0000 0005 3959, BIC: RVSAAT2S (SWIFT)

Unterlagen bzw. Rezeptmappen sind in den Kursgebiihren inbegriffen!
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Ayurveda, die traditionelle indische Medizin, wird auch als ,,das Wissen vom lan-
gen Leben“ bezeichnet. Ziel dieses ganzheitlichen Ansatzes ist es, Menschen zu
einem langen, gesunden und balancierten Leben zu verhelfen.

Seminar: Ayurveda fiir Kinder

Ein ganzer Zweig des Ayurveda widmet sich der Kindergesundheit. Das gesammelte

Wissen der Jahrtausende alten Medizin umfasst die gesamte Kindheit und Jugend, von

der Geburt bis zum Erwachsenwerden.

In diesem Seminar werden die folgenden Themen im Speziellen behandelt:

o Erndhrung von Kindern

« Verbesserung von Konzentration/Geddchtnisleistung durch Ayurveda & Yoga

o Starkung des Immunsystems im Kindesalter als Grundlage fiir Gesundheit im Er-
wachsenenalter

o Unterstiitzung der Kindergesundheit durch Krauter und ayurvedische Methoden

o Ayurveda gegen ADHS, Allergien, Verstopfung und Verdauungsprobleme

Mo, 3.10.2011/18:00-20:00 Haus Corso, Imbergstr. 2/Seminarkosten: € 30/€ 25*

Seminar: Ayurveda fir dltere Menschen

Die Weltbevolkerung wird élter — bis zum Jahr 2050 wird 1/5 der Weltbevolkerung
tiber 65 Jahre alt sein. Neben grofler Erfahrung und Weisheit bringt das Alterwerden
auch korperliche Veranderungen und oft Krankheiten mit sich.

In der ayurvedischen Medizin besteht ein eigener Bereich, genannt Rasayana, welcher
sich auf die Probleme des Alterns fokussiert. Durch Rasayana kann der Alterungspro-
zess verlangsamt oder zumindest kontrolliert werden und somit eine hohe Lebensqua-
litat erhalten bleiben.

Das Seminar behandelt typische Beschwerden des Alter Werdens und zeigt auf, wie mit
Hilfe des Rasayanas ein Altern in Wiirde ermoglicht werden kann.

Di, 4.10.2011/18:00-20:00/Haus Corso, Imbergstr. 2/Seminarkosten: € 30/€ 25*

Seminar: Ayurveda & Frauengesundheit/Beauty

Ayurveda ist weltweit bekannt fiir die Vielfalt an natiirlichen Heilmethoden und -mit-
teln, die sich speziell an die Gesundheits- und Pflegebediirfnisse von Frauen richten. In
diesem Seminar stehen jene Bereiche des Ayurveda im Mittelpunkt, die geeignet sind,
die generelle und reproduktive Gesundheit von Frauen in allen Lebensabschnitten zu
fordern. Es werden natiirliche ayurvedische Tonika, Krauter, Nahrungserganzungsmit-
tel, korperliche Ubungen und Therapieformen vorgestellt.

Inhaltlich stehen zum einen die typischen weiblichen Umstellungsphasen (pramenst-
ruelle Phase, Menstruation, Menopause) und die Behandlung der damit auftretenden
Beschwerden im Mittelpunkt. Zum anderen werden die ayurvedischen Methoden zur
Schonheitspflege mit Schwerpunkt auf Haut- und Haarpflege vorgestellt.

Mi, 5.10.2011/18:00-20:00/Haus Corso, Imbergstr. 2/Seminarkosten: € 30/€ 25*

Seminar: Ayurveda & Ubergewicht

Ubergewicht kann verschiedene Griinde haben - falsche Ernihrung, ungesunde Ess-
gewohnheiten, Stress sind nur einige davon. Ayurveda bietet viele Ansitze, um Uber-
gewicht abzubauen und dadurch die korperliche Gesundheit und das Lebensgetiihl zu
verbessern.

Das Seminar gibt einen Uberblick iiber mogliche Ursachen von Ubergewicht aus ay-
urvedischer Perspektive und bietet konkrete Methoden zur Behandlung aus dem Ay-
urveda und Yoga an. Diese umfassen die Erndahrung auf Basis der Bestimmung des
individuellen Ernahrungstyps, unterstiitzende Krauter und natiirliche Nahrungser-
ginzungsmittel, spezielle Massagen und Damptbader sowie gezielte Yoga-Ubungen
und Atemtechniken.

Do, 6.10.2011/18:00-20:00/Haus Corso, Imbergstr. 2/Seminarkosten: € 30/€ 25*

Seminar: Stressbewdltigung durch Ayurveda & Yoga

Stress — ob physisch oder psychisch kann eine negative Wirkung in unserem Leben
entfalten. Reizbarkeit, Schlaflosigkeit, Unruhe, depressive Verstimmungen, Konzent-
rations- und Gedachtnisschwidche sind oft das Resultat. Oft ist man jedoch schon so
an diese Symptome als Teil des taglichen Lebens gewdhnt, dass einem nicht bewusst
ist, dass Stress eine der Hauptursachen darstellt. Ayurveda und Yoga kénnen hier sehr
effektiv Abhilfe schaffen.

In diesem Seminar werden konkrete Methoden vermittelt, um Stress abzubauen und
unsere physische und psychische Gesundheit zu erhalten.

Fr, 7.10.2011/16:00-18:00/Haus Corso, Imbergstr. 2/Seminarkosten: € 30/€ 25*

Einzelberatungen

Individuelle Beratungsgespriache ermaglichen eine typ- und the-
menspezifische Bestimmung passender Ayurveda- und Yogaprak-
tiken in den Bereichen Erndhrung, Gesundheit und Beauty.

Die Dauer eines Beratungsgesprichs betrigt ca. 45 Minuten.

und Arbeitslose

Mengenrabatt

o 2 Kurse: - € 10
¢ 3 Kurse: - € 25
o 4 Kurse: - € 30
o 5 Kurse: - € 40

Termin nach Vereinbarung - Kosten: € 45/€ 40*

Do, 6.10.2011/14:00-18:00/Haus Corso, Imbergstr. 2
Fr, 7.10.2011/12:00-16:00/Haus Corso, Imbergstr. 2

Ein Teil der Kursgebiihren kommt den INTERSOL-Kooperationen in Indien, Mittel- und Siidamerika zugute!

* Ermassigung fiir Stu-
denten, Pensionisten





