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Ménner kommen ab 40 Jahren auf na-
tirliche Weise in Abdnderungen, die
von Wechseljahrsheschwerden beglei-
tet werden konnen. Fiir die Ayurveda-
Medizin handelt es sich um einen vollig
natiirlichen biologischen Entwicklungs-

prozess des Korpers.

m Text: Kerstin Tschinkowitz*

twa ab dem 45. Lebensjahr vergrossert sich die

Prostata (Vorsteherdriise) auf natiirliche Weise.

Sie gleicht in Form und Grosse einer Kastanie und
befindet sich unterhalb der Harnblase, wo sie die begin-
nende Harnrohre umschliesst. Diese Geschlechtsdriise ist
hauptsichlich fiir die Produktion der Samenfliissigkeit
zustindig. Auch wenn Ménner ihre Zeugungsfihigkeit
nicht verlieren, zeigt der natiirliche Prozess ganz klar
den biologischen Wandel mit all seinen psychischen und
physischen Begleiterscheinungen auf.

Die letzten beiden Ayurveda-Artikel thematisierten die
Entstehung von Ama. Diese Stoffwechselriickstinde und
Verschlackungen des Korpers fiihren letztendlich zu Ge-
webeverdnderungen, welche die physiologischen Abldufe
auf Dauer stark beeintrdchtigen konnen. Sie spielen bei
der Vergrosserung der Vorsteherdriise, der Prostatahy-
perplasie, eine wesentliche Rolle. Da sie die Harnrohre
umschliesst, kann eine Ansammlung von Schlacken in den
Transportkanilen der Vorsteherdriise zu einer Einengung
der Harnrohre fiihren. Dies dussert sich durch einen ge-
schwichten Harnstrahl, unvollstindige Entleerung der
Harnblase und héufiges Wasserlassen, auch in der Nacht.
Warum es bei Mdnnern im Alter zu dieser Vergriosserung
kommt, ist nicht endgiiltig erforscht. Als mogliche Ursache
werden die hormonellen Verdnderungen gesehen, fiir die
das Geschlechtshormon Testosteron eine Rolle spielt.

Es stellt sich die Frage, ob es sich hierbei um Zivilisati-
onskrankheiten der Midnner handelt. Diese Frage gilt
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Die Prostata hat die Form und Grosse einer Kastanie.

auch fiir die so genannten Frauenkrankheiten. Laut Aus-
wertungen sind achtzig Prozent aller Ménner iiber dem
sechzigsten Lebensjahr von einer Vergrosserung der Pro-
stata betroffen.

Wie sah das bei den Mdnnern und Frauen in den unter-
schiedlichen Zeitepochen aus?
Wurde iiber dieses Tabuthema
nicht gesprochen? Oder hingt die-
se hohe Zahl mit unserer Lebens-
weise, Erndhrung und der Um-
weltverschmutzung zusammen?
Vor allem gilt immer zu priifen, ob
es sich um eine natiirliche oder eine krankhafte Vergros-
serung handelt.

Wichtig ist auch, die Auswirkungen der Prostataver-
grosserung auf die Sexualitidt anzuschauen. Geringfligige
Vergrosserungen wirken sich kaum auf die Sexualitit
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aus. Bei zunehmender Grosse jedoch kommt es zu sexu-
ellen Funktionsstorungen, wie verringerter oder keine
Erektion, vermindertes Ejakulationsvolumen oder aus-
bleibende Ejakulation, auch schmerzhafte Samenergiisse
konnen auftreten.
Hier gilt es, der Angst vor den so
genannten typischen Médnner- und
Frauenkrankheiten

und - Wahr-

nehmung des Korpers entgegen-

zusetzen. Es geht darum, frei von

Angst den eigenen Korper zu beobachten, um Entschei-

dungen treffen zu kénnen, welche die Gesundheit erhal-

ten oder bei vorliegenden Beschwerden den Genesungs-

prozess unterstiitzen. Gesundung findet immer auf allen
Ebenen statt.
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WORKSHOPS & INTENSIVES 2017

20. August Yoga Nidra Workshop mit Adrian Wirth

26.—27. August  Der Tanz des Weiblichen und Ménnlichen - Ein Workshop in
zwei Teilen mit Naichin Tang (Sessions 1 & 2)

2.-3. Sept. ,Agni und die Kraft der Transformation;
Workshop mit Marc Holzman
2.-3. Sept. Der Tanz des Weiblichen und Ménnlichen - Ein Workshop in

zwei Teilen mit Naichin Tang (Sessions 3 & 4)
8.—10. Sept. Masterklassen & Yoga Therapeutics mit Gabriel Halpern
9. Sept. Strahlende Weisheit des Herzens - Ein Workshop mit
Evelyn Hunger
15.-17. Sept. LInner Axis* Yoga Workshop mit Max Strom

16. Sept. Ashtanga Yoga Workshop fiir Anfanger mit Nina Calame
24. Sept. Meditation und Sound Healing Workshop mit Punnu Singh Wasu
30. Sept. Der Korper: Tempel? Gefdngnis? Weder noch? -
o ° Ein Workshop mit Manuela Peverelli
Elnes el 1 146 authenhschen 30. Sept.—1. Okt. Yin Yoga Workshop mit Josh Summers
AYU rveda Produkten. 8. Okt. ,Yoga bei Migrane & Spannungskopfschmerz* mit
. Janna Scharfenberger
AyurVeda AG | 6377 Seelisberg | www.veda.ch 21.-22. Okt. Atem und Yoga Workshop mit Adrian Wirth und Guido Lenz
21.-22. Okt. Yoga sollte sich gut anfuhlen - Ein Workshop mit Sue Elkind
28. Okt. Yoga und das Gliick im Leben - Ein Workshop mit
Marie Licht (Teil 1)
28. Okt. Hatha Yoga Workshop mit Mirjam Haymann
29. Okt. Live-Musik, Yoga & Meditation mit Elena Mironov und
@ Schwe Gemeinsam wirken sie besser Benjamin Hartwig
hescwer : 1.-5. Nov 5-Tage Advanced Intensiv-Training in den Yoga Traditionen
ROSENBERG mit Michael Hamilton
Eu ropéische Akademie A u rve d a 11. Nov. Yoga und das Gliick im Leben - Ein Workshop mit Marie
fiir Ayurveda Licht (Teil 2)
11.-12. Nov. Wie innen, so auch aussen - Ein Workshop mit Nico Luce
Y ' 18. Nov. Ashtanga Yoga Workshop mit Chiara Castellan
18.und 19. Nov. Stress, Burnout & Yoga - Atmen, Heilen, Verdndern:
Ein Workshop mit Adrian Wirth und Paola Deprez
19. Nov. Vereinfachtes Yoga flr den unteren Riicken - Ein Workshop
mit Stefanie Zimmermann
25. Nov. Vinyasa Yoga, Yin Yoga & Yoga Nidra mit Claudia Eva Reinig
25. Nov. Yoga und das Gllick im Leben - Ein Workshop mit
Marie Licht (Teil 3)
26. Nov. Finde das Licht deiner Stimme mit Karin Mari
30. Nov.-3. Dez.  Intensiv-Training mit Mark Stephens
10. Dez. Asana Flow, 108 Gayatri-Mantra und Savasana mit

Klang-Reise mit Adrian Wirth und Tony Majdalani

Ayurveda-Ausbildungen Yoga-Ausbildungen Wir bieten auch diverses Yoga-Retreats an.
Siehe hier -> www.airyoga.ch/de/retreats
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Ayurveda-Basislehrgang ggggiiggeernAufbaustudlum © Anmeldungen kénnen ab Ende August 2017 entgegengenommen
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Ursachen von Prostata

e Hormonelle Veranderungen

e | ebensalter

e Ernahrung

e | ebensweise, Stress (bei Stress wird ein Hormon (Prolaktin) freigesetzt,
welches sich auf die Grosse der Vorsteherdriise auswirken kann.)

e Umweltverschmutzung

e Medikamente kdnnen Restharn verursachen:

e Allergien (alle Antihistaminika — diese konnen zu einer Verkramp-
fung des Blasenschliessmuskels fiihren)

e bei Husten oder Erkéltungen (Schleimloser)

e bei Depressionen

e bei Schlaflosigkeit

Stadien der Vergrosserung

Bei der Vergrosserung der Prostata werden drei Entwicklungsstadien

unterschieden.

1. Reizstadium: hdufiges Wasserlassen, wobei nicht mehr Harn aus-
geschieden wird; Nachtropfeln beim Wasserlassen; ndchtlicher
Harndrang tritt auf

2. Zunahme der Beschwerdebilder des ersten Stadiums, die Kapazi-
tat der Blase nimmt ab. Es kommt zu einer Restharnmenge in der
Blase, das heisst, in der Blase bleibt eine Restmenge Urin zuriick,
die durch eine Abflussbehinderung verursacht wird.

3. Es kommt zu einer Inkontinenz. Die Blase kann nicht mehr entleert
werden und es tropfelt standig nach. Durch den Harnstau kann es
zu einer Nierenschadigung kommen.

Deshalb bei diesen Symptomen unbedingt einen Arzt aufsuchen!

Wichtige Heilpflanzen bei Harnverhalt:
Brennnessel, Feigenkaktus, Goldrute, Kleinbliitiges Weidenrdschen, Kiir-
bis, Monchspfeffer, Pappel, Salbei, Silberdistel, Taubnessel, Waldrebe

Symptome:

e Probleme beim Wasserlassen
e Schwacher Harnstrahl

e Haufiger Harndrang

e Néchtlicher Harndrang

e Restharn

e Schmerzen beim Wasserlassen
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Bei der Vergrosserung der Prostata steht die Ausleitung
von Stoffwechselablagerungen oder die Harmonisierung
der Hormonproduktion im Vordergrund. Dazu gehort die
Uberpriifung der Lebensfiihrung, unterstiitzt von Ernéih-
rungsempfehlungen, Phytotherapie und Ubungen. Das
individuell der Konstitution angepasste Therapiekonzept
unterstiitzt die Verdauung, aktiviert den Stoffwechsel und
fordert die Durchblutung der Unterleibsorgane. Stoff-
wechselablagerungen, welche die physischen Prozesse
behindern, kénnen gelést und abtransportiert werden.
Durch die
ten Selbstheilungskrifte die Beschwerden vermindern

konnen die aktivier-

und eine Vergriosserung der Prostata verringern. Je nach
individueller Ursache und Art der Verdnderung kann sich
die Vergosserung sogar zuriickbilden.

Zur Behandlung der Symptome setzt die Ayurveda-Me-
dizin Arzneien (Rasayanas) ein, welche Shukra, die ménn-
lichen Fortpflanzungssubstanzen, und die Sexualorgane
regulieren und stérken. Sie haben eine abschwellende
Wirkung, verbessern die Qualitit des Harnstrahls und re-
gulieren die Héaufigkeit des Wasserlassens. Die pflanzli-
chen Priparate des Ayurveda konnen eine gutartige Pro-
statavergrosserung sehr positiv beeinflussen. Allerdings
reichen diese Mittel alleine nicht aus. Prioritit haben die
Ausleitung von Ama-Stoffwechselablagerungen, die Ba-
lancierung von Vata und die Aktivierung der Verdauungs-
kraft. Zu einer ganzheitlichen Behandlung gehort die

Das heisst, notwendige
Korrekturen in der Ernidhrungs- und Lebensfiihrung zu
erkennen und diese aktiv umzusetzen.

Bewegung, Yoga und Sport fordern die Durchblutung der
Unterleibsorgane, sie stirken die Muskulatur und die Bil-



Taglich eine Handvoll Kurbiskerne essen wirkt den Symptomen entgegen.

dung von Testosteron, dessen verminderte Produktion im
Alter die Vergrosserung der Prostata unterstiitzt. Zudem
konnen korperliche Aktivititen Stauungszustinde des
kleinen Beckens wunderbar l6sen und ausleiten. Wichtig
dabei ist, die individuelle Konstitution zu beriicksichtigen
und ein Bewegungsprogramm zusammenzustellen, das
den eigenen Bediirfnissen angepasst ist.

Vorwiegend sitzende berufliche Tétigkeiten sollten un-
bedingt durch

belebt werden, um die Durchblutung und Ent-
spannung des Beckens zu aktivieren. Passivitédt hélt den
Urin zuriick.

Sie haben die Moglichkeit, die Reinigung der Korperka-
néle aktiv zu unterstiitzen und den Heilungprozess einzu-
leiten. Lassen Sie sich von einem Arzt oder Naturheil-
praktiker beraten und bei Threm Prozess begleiten.
Unterstiitzen Sie Thren Organismus durch Selbstbeobach-
tung, durch Schulung Threr Wahrnehmung fiir das eigene
Korperempfinden, stirken Sie Thre Entscheidungskraft
zwischen: Was tut mir gut und was ist abtraglich fiir mich.
Schaffen Sie sich den Boden, in schwierigen Situationen
handlungs- und manévrierfihig zu bleiben, um die eigene
Position zu stidrken und das Leben positiv zu gestalten.

Ayurveda-Medizin. Sie hat eine eigene Praxis in Biel.
www.ayurvedabalance.ch

Erndhrung/Lebensfiihrung

e Trinken Sie viel warmes Wasser und Tee, trinken Sie glasweise
Uber den Tag verteilt, dies ist besser als ein Liter auf einmal.

e Nehmen Sie zwei bis drei Stunden vor dem Schlafengehen keine
Fliissigkeit mehr zu sich.

e | eeren Sie Ihre Blase bei jedem Toilettengang vollstandig.

e Vermeiden Sie Kélte im Beckenbereich und halten Sie das Becken
warm. Dies sorgt fur Entspannung im Nieren- und Blasenbereich,
besonders am Abend (Wérmflasche, Sitzbad).

e Vermeiden Sie die Unterdriickung der natiirlichen Bedirfnisse
(Durst und Harndrang).

e Alkohol, Kaffee und Schwarztee auf ein Minimum reduzieren, am
besten wére, diese ganz zu vermeiden. Alkohol und Kaffee verstar-
ken die Schwierigkeiten beim Wasserlassen. Vermeiden Sie kaltes
Bier, geniessen Sie besser ein Glas Rotwein

e Vermeiden Sie scharfes Essen. Pfeffer und Chili verstérken Prosta-
tabeschwerden.

e Bevorzugen Sie leicht verdauliche und gekochte Nahrung

e Koriander, Fenchel und Gewtirznelke sind sehr empfehlenswert

e Vermeiden Sie saure Nahrung (Tomaten, saure Friichte)

e Essen Sie viel Gemuse (warm), vor allem Brokkoli und Kohl, Kiirbis-
gewdchse, Zucchini, Gurken und Rettich.

e Essen Sie viel Obst, siisse Apfel, Honigmelone, Weintrauben, Pa-
paya, Mango, Feigen und Datteln.

e Essen Sie taglich eine Hand voll Kiirbiskerne

e Fleisch und tierische Fette erhthen das Risiko

e Tragen Sie Hosen, die nicht einschniiren

e Praktizieren Sie tdglich Beckenbodentraining
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