Yoga und Rohkost

1. Die Wurzel:

Liebe Yamuna, wie bist
Du und Dein Mann Olay
auf die Idee gekommen,
Yoga und Rohkost mitein-
ander zu kombinieren und
als Urlaubsvariante anzu-
bieten?

Yamuna:
Ich hatte schon vor ca.
18 Jahren die Vision, eine

. . Da die Rohkost fiir uns die vitalste und gesiin- riick zur sekochten Kost gehen wiirde. Wir Ver‘suchen, jeden Morgen min- ten nach langer Zeit mal wieder wachsen.
Oase fir Naturheilkunde deste Ernihrungsform darstellt, wollen wir unse- g # destens eine Stunde Hatha-Yoga zu durchschlafen, Riicken- und In Stutt- Duffner Blockbau
ren Gisten die Chance geben, im Rahmen ihres 3. Die Wurzel: praktizieren. Da wir jedoch oft Géste Schulterschmerzen sind abge- gart besuchte viie Holz wa Lehm
Gesundheitsurlaubes die Rohkost niher kennen- Und welche Wohlfiihleffekte hat haben, dl}rftep wir lernen, in dieser klungen, das Gewicht normali- ich das Wirt- gesund walanglebig b
zulernen, um am eigenen Korper die positiven Yoga bei Euch ausgelost? Routine ein bisschen flexibler zu wer- sierte sich und Verdauungssto- schaftsgym- =

Yamuna und Olay

Yoga-/Naturheilkunde-Oase

und Yoga aufzubauen. Ich wollte meinen Mitmen-
schen die Moglichkeit bieten, sich mit naturheil-
kundlichen Angeboten zu den Themen Reinigung,

Wellness und Yoga etwas Gutes zu tun.

Mein Lebenspartner Olay, der damals schon
ein konsequenter Rohkostler war, inspirierte
mich vor ca. acht Jahren, wieder vollstindig auf

die Frischkost umzusteigen.

Gesundheitsurlaub

Auswirkungen zu erfahren.

2. Die Wurzel: Was hat die Rohkosternahrung

in Eurem Leben verandert?

3 Monate Saftfasten
Yamuna:

sen mit viel Ghee und Zucker in Kom-
bination mit wenig Bewegung iiber
zehn Kilo mehr wog als jetzt.

Zuriick in Deutschland habe ich
dann drei Monate nur mit Frischsaf-
ten gefastet. Nachdem die Kilos we-
niger wurden, begann ich, mich sehr
energetisch, zufrieden und kraftvoll
zu fithlen. Da wusste ich, dass ich nach
dem Fasten auf keinen Fall mehr zu-

ENTGIFTUNG

Freivon Riickenschmerzen
Olay:

Bei regelmiBiger Yogapraxis wer-
den die Energien von Korper, Geist
und Seele ausgeglichen und zentriert.
Nach einer guten Yogasession fiihle
ich mich energetisch aufgeladen und
sehr wohl in meinem Korper.

Die dehnenden bzw. kréftigenden
Ubungen helfen mir, z.B. Riicken-
schmerzen vorzubeugen, die ich wah-
rend unserer intensiven Aufbauphase
sonst sicherlich bekommen hitte.

4. Die Wurzel: Welche Art von Yoga
praktiziert Thr?

Olay:

Das Yoga, welches wir praktizieren
und auch unseren Gisten anbieten,
ist dem westlichen Lebensstil ange-
passt und beschéftigt sich mit flinf
grundlegenden Prinzipien: Richtige
Ernahrung, Korperiibungen (Asanas),
bewusstes Atmen, Entspannung und
Meditation.

Individual-Yoga

Als ,kleinstes Yoga-Zentrum der
Welt“ unterrichten wir maximal drei
Personen. Daher haben wir die Mog-
lichkeit, ganz individuell auf jede/n
einzelne/n Yogaschiiler/in einzugehen
und sie/ihn optimal zu unterstiitzen
und zu fordern.

Zur Vorbereitung fiir die Asanas
praktizieren wir speziell mit Einstei-
gern und der dlteren Generation auch
die 5-Tibeter© und zeigen sanfte
Ubungen, um die Muskulatur zu krif-
tigen und die Geschmeidigkeit der Ge-
lenke zu erhohen.

Eine Yogawoche bei uns beinhal-
tet neben den fiinf vorher genannten
Schwerpunkten auch das Bhajan- und
Mantra-Singen, Einfithrung in die Phi-
losophie des Yoga und Lesungen aus
der Bhagavat-Gita, den Yoga-Sutras
und anderen spirituellen Schriften.

5. Die Wurzel: Wie lange und wie oft
in der Woche praktiziert Thr Yoga?

Yamuna:

den. Wenn wir uns danach fiihlen,
singen wir auch gerne Bhajans und
Mantras, was eine Variante des Bhak-
ti-Yogas (Yoga der Hingabe) darstellt.

Darm-, Leber- u. Nierenreinigung

6. Die Wurzel: Neben Yoga
bietet Thr auch Reiki und Massa-
gen an. Welche Erfolge habt Ihr
damit erzielt?

Yamuna:

Yoga, Reiki und Massagen
unterstiitzen den ganzheitlichen
Heilungsprozess sehr positiv.
Aber die groBten und nachhal-
tigsten Erfolge erzielten wir,
wenn unsere Géste zusitzlich
ihren Darm mit Hilfe der Colon-
Hydro-Therapie sanierten, die
Leberreinigung nach A. Moritz
durchfiihrten und die Nieren
sowie das Blut mit Hilfe von
speziellen Krautertees reinigten.
Denn nur wenn Darm, Leber und
Nieren optimal arbeiten konnen,
werden die Selbstheilungskrifte
aktiviert und Heilung kann statt-
finden.

Manche Besucher fiihlten sich
wie neugeboren, andere konn-

rungen verschwanden, um nur
einige Erfolge zu nennen.

7. Die Wurzel: Wo lebt Thr?

Olay:

Wir leben seit Frithling 2006 in unserem
wild-romantischen Tal auf der sonnigen
Westseite von La Palma, der griinsten der
Kanarischen Inseln.

8. Die Wurzel:
Und wo habt Thr vorher gelebt?

Olay:

Ich habe mich 1998 in der Schweiz abge-
meldet und bereiste seitdem auf der Suche
nach einem friichtereichen Paradies mit mil-
dem Klima Europa, Asien, Australien, Afri-
ka, Siid- und Zentral-Amerika, bis ich hier
im Jahre 2006 auf der Kanarischen Insel La
Palma mein Zuhause gefunden habe.

9. Die Wurzel: Wo bist Du auf die Welt
gekommen, aufgewachsen und zur Schule
gegangen?

Yamuna:

Ich wurde 1974 in Stuttgart geboren und
bin in einem Dorf in der Nihe von Waib-
lingen aufge-

nasium.

Anzeige

Ich lebte langere Zeit in einem Ashram in Indi-
en, wo ich durch das fast rohkostfreie indische Es-
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10. Die Wurzel: Was hast Du nach
der Schule beruflich gemacht?

Heilpraktikerin

Yamuna:

Nach dem Abitur ging ich ca. sieben
Jahre auf Reisen. AnschlieBend be-
suchte ich fiir vier Jahre die Heilprak-
tiker-Schule in Tiibingen. In der Nahe
von Villingen-Schwenningen arbeitete
ich als Heilpraktikerin in einem Na-
turheilzentrum mit dem Schwerpunkt
Allergiebehandlung. In dieser Zeit gab
ich auch Reiki-Kurse fiir den ersten bis
dritten Grad.

Auf einer weiteren Reise nach In-
dien absolvierte ich dann die Yogaleh-
rerausbildung im Shivananda-Ashram
in Kerala.

11. Die Wurzel: Wie schaut Eure
personliche Rohkosterndhrung aus?

Quellwasser/Friichtemahl
Olay:

Morgens trinken wir nur Quellwas-
ser, je nach Saison auch einen frisch-
gepressten Fruchtsaft dazu. Ca. um 11
Uhr nehmen wir eine Friichtemahlzeit
zu uns, wobei wir maximal drei Friich-
te miteinander kombinieren.

Ca. um 14 Uhr bereiten wir uns ein
Miisli oder einen Smoothie mit Bana-
nen, Mandeln, rohem Sesam-Mus und
Honig zu.

Salat mit Avocado, Oliven
Abends gibt es einen leckeren Salat
mit Avocados, Essenerbrot und Oliven
aus dem Garten. Manchmal essen wir
auch herzhaft zu Mittag und abends
siiff. Wir lieben den Gaumenschmaus,
doch meistens versuchen wir unsere
Speisen moglichst einfach zu gestalten

* s

Gourmet-bkot fur sfe

und nicht zu viel durcheinander zu mi-
schen. Was kann schon leckerer sein
als eine reife und saftige Mango?

12. Die Wurzel: Und wie sieht Euer
Rohkostangebot fiir Gaste aus?

Olay:

Unser Intensiv-Reinigungs-Retreat
beinhaltet ein Friichte- und Saft-Fas-
ten mit entschlackenden Krautertees
und Quellwasser. Alle Safte werden
frisch von uns gepresst bzw. entsaftet.

Reichhaltiges Friihstiick

Bei der Sanften Heilungs- und
Wohlfiihlwoche bereiten wir fiir unse-
re Giste liebevoll und kreativ leckere
Gourmet-Rohkostmahlzeiten zu. Wie
z.B. frischgepressten Ananas- oder
Kaktusfeigensaft, Zitronenmelissen-
Tee aus dem Garten, ein kleiner Obst-
teller mit Papaya, Chirimoya und
Kakis. Dazu reichen wir ein original-
schweizer, aber veganes Birchermiisli
mit Saisonfriichten, Trockenobst, Niis-
sen und Mandelmilch. Als herzhafte
Einlage servieren wir einen Sprossen-
salat mit knackigem Gemiise, dazu
ein selbstgemachtes 17-Krauter-Pesto
ohne Knoblauch mit ein paar Scheiben
Dinkel-Essener-Brot, welches wir im
Sommer selbst zubereiten. Das wohl-
gemerkt ist nur das Friihstiick! Bis
jetzt hat es aber noch niemand alles
auf einmal essen konnen. Die Verpfle-
gung fiir die Yoga- und Reiki-Kurse ist
eigentlich die Gleiche.

Wir legen Wert auf abwechslungs-
reiche Meniis und bereiten die Mahl-
zeiten nur aus lokalen und biologi-
schen Lebensmitteln zu.

13. Die Wurzel: Was hat Euch am
meisten inspiriert, roh zu essen?

Sinn u. Zweck der Rohkost

Yamuna:

Am meisten hat uns das Frie-
densevangelium der Essener (S. 72/
Nr.124), das in den Geheim-Archiven
des Vatikans gefunden wurde, ins-
piriert und motiviert. Darin werden
Sinn und Zweck des Fastens und der
Frischkost von Jesus in Gleichnissen
erlautert. Uns beriihrte die Einfach-
heit, Kraft und Wahrheit der Worte,
die uns auf leicht verstdndliche und
einleuchtende Weise erklaren, warum
wir lebendige Nahrung zu uns nehmen
sollten.

14. Die Wurzel: Zu wie viel Prozent
ernédhrt Thr Euch von Rohkost?

Yamuna:

Wir erndhren uns zu 99% von Roh-
kost und fiithlen uns bei 100% am
wohlsten. Ab und an nasche ich mal
bei meinem Nachbarn ein Kkleines
Stiick Frischkise.

Kompromiss fiir Giste

15. Die Wurzel: Bietet Thr fiir Gaste,
die nicht nur Rohkost machen wollen,
einen Kompromiss an?

Olay:

Als Kompromiss zur veganen Roh-
kost konnen wir auch Milchprodukte
wie Joghurt, Butter etc. anbieten. Fiir
Giste, die auch noch etwas anderes zu
sich nehmen mochten, gibt es auf La
Palma geniigend Einkehrmoglichkei-
ten.

16. Die Wurzel: Welches Angebot
neben Yoga, Reiki, Massagen und
Rohkost bietet Thr noch an?

Yamuna:

Im Rahmen des ,Intensiv-Reini-
gungs-Retreats” stehen folgende na-
turheilkundliche Anwendungen im

aSenbéider u. thensauna

Vordergrund: Colon-Hydro-Therapie,
Leberreinigung, Bioresonanz-Thera-
pie, entschlackende Massagen wie die
Honig-Massage und Lymphdrainage,
Basenbader in unserem Wohlfiihlpool
mit Massagediisen und die Bio-Ho6h-
lensauna.

Die Entgiftung des gesamten Kor-
pers wird optimal unterstiitzt durch
das Friichte- und Saft-Fasten.

Massage-Angebot

Bei der ,Sanften Heilungs- und
Wohlfithlwoche® bieten wir Well-
ness-Massagen wie Hot-Stone-, Ay-
urveda- und die Afrikanische Rhyth-
mus-Massage an. Pranaheilung,
Bachbliitentherapie, Yoga und Reiki,
sowie alle anderen Behandlungen koén-
nen fiir diese beiden Pauschalangebo-
te je nach Wunsch ganz individuell zu-
sammengestellt werden.

17. Die Wurzel: Wie ist Euer Ur-
laubsdomizil gelegen?

Olay:

Unsere idyllisch gelegene Oase
fiir Naturheilkunde und Yoga VIDY-
AMOR ist ein kleines Blumenpara-
dies, umrahmt von ca. 250 biologisch
bewirtschafteten Obst- und Mandel-
baumen und kann nur tiber einen ca.
5 miniitigen FuBweg erreicht werden.

Unser Zuhause liegt in einem
wild-romantischen Tal auf rund 8oo
m.i.M., windgeschiitzt und mit Mee-
resblick, inmitten einer atemberau-
benden Landschatft.

Das Besondere bei uns sind die
verschiedenen Mikro-Klimazonen, wo
sowohl tropische Friichte wie Man-
gos, Bananen und Chirimoyas als auch
Walniisse, Kirschen und Birnen gedei-
hen.

18. Die Wurzel: Wer kommt zu Euch
und macht bei Euch Urlaub?

Yamuna:

Wir haben ein ziemlich buntes Pu-
blikum von jung bis alt, reich bis arm.
Aber alle haben eines gemeinsam, sie
sind daran interessiert, neue Wege zu
Gesundheit und Wohlbefinden ken-
nenzulernen und zu erfahren. Wir hat-
ten auch schon prominente Gaste bei
uns.

19. Die Wurzel: Wie lange kann man
bei Euch Urlaub machen und wie viele
Géste nehmt Thr gleichzeitig auf?

Olay:

Bei uns kann man/frau prinzipiell
solange Urlaub machen, wie sie wol-
len, aber das Minimum ist eine Wo-
che. Beim Reinigungs-Retreat und der
Wohlfiihlwoche nehmen wir maximal
zwei Personen auf. Bei der Yoga-Wo-
che und den Reiki-Kursen beherber-
gen wir maximal drei Personen.

Gaste-Unterkunft

20. Die Wurzel:
Wie gro8 ist die Géste-Unterkunft?

Yamuna:

Unser liebevoll eingerichtetes Gés-
tezimmer mit angrenzendem Dusch-
bad/WC liegt in unserem neu erbauten
kleinen Gistehaus mit separatem Ein-
gang und ist mit max. drei Personen
zu bewohnen. Die Géstelodge grenzt
an unseren privaten Wohnbereich an.

Der Komfort, den wir unseren Gas-
ten bieten konnen, ist z.B. das Panora-
mafenster mit Blick auf den Atlantik
und der heimelige Schwedenofen so-
wie die angrenzende kleine Gartenter-
rasse mit gemiitlicher Sitzecke unter
einer Weinlaube und bequemen Liege-
stithlen, die zum Sonnenbaden einla-
den. Zudem gibt es Solar-Strom, flie-
Bendes, energetisiertes Quellwasser,
sowohl kalt als auch heifl und einen

kleinen Energiespar-Kiihlschrank.

Ein weiterer Komfort ist der direkte
Zugang vom Gaste-Bad in die Praxis,
wo die taglichen Behandlungen statt-
finden.

21. Die Wurzel:
Und welche Jahresdurchschnitts-
temperatur habt Thr?

Ewiger Friihling mit 20° C
Olay:

Das Klima auf La Palma ist sehr
ausgeglichen, man spricht vom ,ewi-
gen Friihling“. Uber den Daumen ge-
peilt konnte die Durchschnittstempe-
ratur bei ca. 20 Grad liegen.

Die Regentage variieren sehr von
Jahr zu Jahr. Vor zwei Jahren hatte es
drei halbe Regentage im ganzen Jahr,
dieses Jahr regnete es 14 Tage am
Stiick, obwohl noch gar keine Regen-
zeit war!

La Palma ist das ganze Jahr iiber
ein beliebtes Reiseziel. Es scheint, dass
die Nordeuropéder die Wintermonate
bevorzugen, wihrend die Siidlander
in den Sommermonaten, wenn es bei
ihnen Zuhause zu heif ist, nach La
Palma reisen. Mir personlich gefallen
die Monate Mai/Juni und September/
Oktober am besten.

Die Wurzel: Vielen Dank fiir das In-
terview und wir wiinschen Euch, dass
Euer Paradies weiter wéchst.

Vidyamor

Yamuna und Olay

olayamuna@vidyamor.com
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