Simone Eichhorn







Simone Eichhorn

)

verwohn Dich!

Auszeiten in Disseldorf

V2
N

Droste Verlag



Fiir Ronny und Alix Maria

Von Herzen méchte ich mich bei meiner Familie, meinem Mann,
meiner Tochter und meinen Eltern bedanken, dass sie mich in der
* Entstehungsphase dieses Buches so sehr unterstiitzt haben.
Besonderer Dank gilt all den Menschen, die mir fiir die Entstehung
dieses Buches Einblicke in ihre Herzensprojekte gewahrt haben.
Es war mir eine Freude, mich von den spriihenden
Funken anstecken zu lassen.




Liebe Leserin, lieber Leser,

beflligelt von der wunderbaren Idee, Orte in Dusseldorf
zu finden, an denen man zur Ruhe, in den Genuss und in
Kontakt mit sich kommen kann, zog ich los und fand auf
meiner Entdeckungstour wahre Schéatze: Darunter waren
sowohl griine Oasen mitten in der Stadt fiir die Atempause
zwischendurch als auch wunderschéne Schlossgdrten am
Stadtrand fir die ausgiebige Erholung. Besonders mitrei-
Bend waren die Begegnungen mit den Menschen, die mir
ihre Herzensprojekte vorgestellt haben. Im Krduterhafen
schwappte die Begeisterung sofort Uber; seitdem ich weif3,
wie wertvoll manches vermeintliche Unkraut ist, gehe ich
mit viel wacheren Augen an den Rheinwiesen entlang.

Wie ein Kind im Paradies flihlte ich mich im Schokola-
denladen - natdrlich, weil es groBartig schmeckte, aber vor
allem, weil jede einzelne Praline mit so viel Liebe hergestellt
wurde. ,Mit dem Herzen dabei" trifft es ziemlich genaul

Ich wiinsche Ihnen viele erfillende Momente und ganz
viel Zeit flr sich!

lIhre Simone Eichhorn
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Der Nordpark hat viele wunderschone Ecken zu bieten.

Neben der imposanten Wasserachse, dem Wassergarten

und den bunten Blumenringen stellt der Japanische
Garten am Rhein ein ganz besonders Juwel dar.

Amc den Uber 5000 Quadratmetern
sind alle Gestaltungselemente durch-
dacht und dem Vorbild der originalen
Gérten Japans nachempfunden. So be-
findet sich in der Mitte als wesentliches
Element etwa eine bogenférmige Briicke.
Auch die Bdume, meist Kiefern oder der
japanische Facherahorn, die auf spezi-
elle, kunstvolle Weise gestaltet worden
sind und deren Formen Wolken dhneln,
die am Himmel vorbeiziehen, fligen sich
harmonisch in das Bild ein. Es gibt eine
kiinstlich angelegte Quelle, die durch die
geschickte Bepflanzung aber natirlich
wirkt. Von der Quelle geht ein Hasser=

fall aus, der Uber Kaskaden in den Teich
hineinflieBt und einer vielfdltigen, bunten
Menge von Fischen ein Zuhause bietet. Im
Wasser schillern diese in allen Farben, von
Rot tber Orange und Blau und sogar ein
goldfarbener Fisch ist dabei.

Die groBen Steine, die das Ufer séu-
men, bieten dem stillen Beobachter eine
Sitzgelegenheit, genauso wie die Stiihle,
die ab und an zu finden sind, weil sie
Gartenbesucher an diesen schonen Ort
gebracht haben. Das Beobachten der
Fische und der umherschwirrenden Li-
bellen entschleunigt genauso wie das
Platschern des Wassers im Hintergrund.
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Ewig kénnte man hier sitzen. Wer mag,
kann eine kleine Ubung zur Sinneswahr-
nehmung machen, um sich ganz ins Hier
und Jetzt zu holen.

Achtsamkeitsiibung fiir die

fiinf Sinne:

e SchlieBe deine Augen.

® Atme mehrmals ruhig ein und aus.

® Spire deine Augen, 6ffne sie und
schaue dich um. Benenne innerlich
funf Dinge, die du siehst: Ich sehe...

® SchlieBe wieder deine Augen, splire
deinen Korper und den Kontakt deiner
Haut zur Kleidung, zur Luft usw.
Benenne innerlich vier Dinge, die du
fuhlst: Ich flhle...

® Spire deine Ohren und hore dich um.
Benenne innerlich drei Dinge, die du
horst: Ich hore...

Q) Fur Dich!

Die Natur beobachten und
bei sich ankommen

Deine Atempause

e Spiire deine Nase und schnuppere.
Benenne innerlich zwei Dinge, die du
riechen kannst: Ich rieche...

e Spiire deinen Mundraum und schlucke
einmal. Benenne innerlich einen
Geschmack, den du wahrnimmst: Ich
schmecke...

e Atme abschlieBend noch einmal tief
ein und aus und 6ffne deine Augen.

Japanischer Garten
im Nordpark

Stockumer KirchstraBe
40474 Dusseldorf




Das Padmavati ist stadtbekannt. Sobald der Name
fallt, fangen die Leute zu schwarmen an. Immer geht
es um die besondere Atmosphire, die in den schénen

Raumlichkeiten herrscht. Ein Ort zum Wohlfiihlen!

Auch wenn die Inhaberin des Padma-
vati eigentlich deutsch-italienische
Wurzeln hat, kdnnte man meinen, dass
ein Stlickchen Indien doch in ihr steckt.
Daniela Reich-Perulli kennt sich so gut
aus, was das Thema Ayurveda betrifft,
dass man nur staunen kann.

Eine besondere Einrichtung des Pad-
mavati ist der Mittagstisch, der jeden
Donnerstag von 12 bis 15 Uhr angeboten
wird. Dann steht Daniela Reich-Perulli
schon friih in der Kiiche und kocht. Dabei
lautet das Motto: ,Iss das, was in deiner
Region wéchst zu der Jahreszeit, die ge-
rade herrscht." Das versucht die Kdchin

zu beherzigen und mit der ayurvedischen
Kiiche zu verbinden. Hier kommen dann
Gewiirze zum Einsatz, die ein Essen
nicht mehr deutsch, sondern indisch-
ayurvedisch schmecken lassen. Auf der
Karte stehen Gerichte wie StBkartoffel-
Linsen-Curry oder Chili sin Carne. Auch
StiBes gibt es in der ayurvedischen Kiiche.
Verschiedene Kuchen oder Cremespeisen
zaubert Daniela Reich-Perulli hervor und
man darf wirklich nicht zu spat kommen,
wenn man etwas vom Mittagstisch abbe-
kommen mochte. Zu trinken gibt es dazu
fast immer die hausgemachte Limonade
oder den Mandel-Dattel-Lassi, welcher
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mit den Gerichten wunderbar harmo-
niert. Der Mittagstisch ist immer lecker.
Er sattigt gut, 1asst aber kein Véllegefiihl
entstenen. Wirde man regelmdBig auf
ayurvedische Kost umstellen, ware das
eine Wohltat fir Magen und Darm.

Im Padmavati gibt es die Mdglichkeit,
seine Konstitution bestimmen zu las-
sen. Dann erfahrt man zum Beispiel ge-
nau, welche Nahrungsmittel unterstlt-
zend oder eher kontraproduktiv auf das
Wohlbefinden einwirken. Passend zu den
Doshas, den Konstitutionstypen, kann
man im Padmavati Gewlrzmischungen,
Tees, Kérper- und Gesichtséle und noch
vieles mehr erwerben. Diese hat Daniela
Reich-Perulli ebenfalls selbst hergestellt.

Q) Fur Dich!

Wohltuend fiir
Leib und Seele

Deine Atempause
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Die Krénung im Padmavati sind aber
die Massagen. Egal, ob eine Kopf-, FuB-
oder gar eine Ganzkorpermassage - die
Behandlungen sind wohltuend und un-
terstiitzen sowohl Korper als auch Geist
in ihrer Balance.

% Padmavati Ayurveda

ReichsstraBe 57

40217 Dusseldorf

Tel. (02 11)37 39 11
www.padmavatiwellness.de




Gesundheit auf dem Teller

Wie Ayurveda helfen kann, sich richtig zu erndhren

yurveda heiBt Gbersetzt ,Wis-

senschaft des Lebens”. Und
das ist zugleich auch die ureigene
Idee des Ayurveda, das seinen Ur-
sprung in Indien hat. Der gesunde
Mensch soll gesund bleiben und
der kranke Mensch wieder gesund
werden. Daflir wird alles Wissen
angewandt, was vorhanden ist.
Ayurveda ist also urspriinglich kei-
ne Zusammenfassung fir Anwen-
dungen im Wohlflhlbereich,
sondern ein umfangrei-
ches Gesundheitskon-
zept. Genau wie in
der Schulmedizin gibt
es dabei im Ayurveda
verschiedene Fachge-
biete wie Hals-Nasen-
Ohren- oder Frauenheil-
kunde.

Die Grundlage flr das Ayurve-
da bilden die fiinf Elemente Ather,
Luft, Feuer, Wasser und Erde. Jedes
Element bringt dabei flr sich typi-
sche Charaktereigenschaften mit.
Unter Ather versteht man einen
leeren Raum, etwas ganz Leichtes
ohne Bewegung, wohingegen Luft
sehr woh!l Bewegliches in sich hat,
eher kihl ist und kraftvoll. Feuer
wird charakterisiert durch Energie

und Warme. Wasser ist sehr struk-
turiert, kalt und hart, wenn man
beispielsweise an Wellen denkt, die
auf das Ufer treffen. Erde ist das
schwerste Element, sehr stabil und
mit viel Struktur.

Die fiinf Elemente finden sich wie-
derum in den Bausteinen des Men-
schen, den Doshas, wieder, wovon
es insgesamt drei gibt: Vata, Pitta
und Kapha. Vata ist das Be-
wegungsprinzip und wird
geprigt von Ather und
Luft. Das Stoffwechsel-
prinzip Pitta umfasst
Feuer und Wasser.
Kapha, das Struktur-
prinzip, wird bestimmt
von den Elementen Erde
und Wasser.

Jeder Mensch tragt alle drei Kon-
stitutionen mit unterschiedlicher
Gewichtung in sich. Angestrebt
wird nicht die gleiche Verteilung
der drei Doshas. Vielmehr sollte je-
der Mensch, um gesund zu bleiben,
in seiner angeborenen Konstitu-
tion bleiben. Denn diese ist die am
besten geeignete flr das jeweilige
Leben. Um herauszufinden, wel-
che Verteilung die eigene ist, kann
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man durch ausgebildete Ayur-
vedatherapeuten eine Konstitu-
tionsbestimmung  durchfihren
lassen. Dabei werden korperli-
che und geistige Merkmale ei-
ner Person zusammengetragen
und analysiert. Danach kann
dann beispielsweise festgelegt
werden, mit welchen Olen und
welcher Erndhrungsweise der
Mensch  unterstiitzt  werden
kann.

Maochte man sich in Sachen Er-
nahrung etwas Gutes tun, muss
man nicht direkt alles umstellen.
Es lohnt sich, bereits auf einzel-
ne Gewohnheiten zu schauen
und diese zu Uberdenken, zum
Beispiel die Gestaltung des tag-
lichen Friihstlicks. Im Ayurveda
darf es eine warme Mahlzeit
sein, ein slBlicher Getreidebrei
mit Zimt und Vanille angemacht
oder auch eine herzhafte Vari-
ante mit Gewdirzen wie Curry
oder Chili.

| 4 Deine Atempause

Vata

Ather + Luft

Pitta

Feuer + Waqser
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Kapha
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