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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen



Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung tUbernehmen.
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Ich erinnere mich noch genau daran, wie meine
Mutter eines Tages in der Kuche stand und Ghee -
geklarte Butter, die im Ayurveda einen hohen
Stellenwert besitzt und auch als »ayurvedisches
Gold« bezeichnet wird - zubereitete. Auf dem
Kuchentisch standen allerhand exotische Gewurze
und ein Buch uber Ayurveda. In einer Mischung
aus Neugierde und Faszination sowie jugendlicher
Skepsis fragte ich sie uber Ayurveda aus. Ich fand
interessant, was ich zu horen bekam,
beschaftigte mich aber nicht weiter damit und
genoss lediglich die neuen Gerichte.

Mit 16 Jahren entdeckte ich dann Yoga fur mich
und somit erneut den Ayurveda. Das uralte
indische Medizinsystem weckte, wie damals

schon, meine Neugierde und so belegte ich spater

erste Seminare zum Thema Ayurveda im Rahmen
meines Studiums der Asienwissenschaften mit

Schwerpunkt Indologie. Es folgten eine Ayurveda-



Ausbildung sowie regelmafiige Weiterbildungen
im In- und Ausland.

Was ich seither an der ayurvedischen Tradition
besonders schatze, ist, dass sie die Wirkung von
Lebensmitteln, Gewurzen und Krautern
genauestens unter die Lupe nimmt. Statt jedoch
mit Verboten um sich zu werfen, spricht sie
vielmehr Empfehlungen aus, die unserem
Wohlbefinden und der Balance dienen. Da jeder
von uns einzigartig ist, ermuntert uns der
Ayurveda als Wissenschaft vom Leben dazu, dass
wir selbst immer wieder aufs Neue prufen, welche
Lebensmittel und auBeren Faktoren uns guttun
und welche uns aus dem Gleichgewicht bringen.

Da sich alle Krafte stets im Wandel befinden, ist
es wichtig, dass wir einen guten Kontakt zu uns
selbst und unserem Innenleben pflegen.
Hilfreiche Werkzeuge, die uns dabei unterstutzen
konnen, sind beispielsweise Meditation, Yoga,
Journaling oder »Me Time«-Zeit. Daruber hinaus
bietet der Ayurveda handfeste Methoden und
feinstoffliche Therapieansatze. Denn alles, was
existiert, besitzt eine einzigartige Schwingung -
dessen ist sich auch die moderne Wissenschaft
bewusst - und ruft somit jeweils unterschiedliche
Wirkungen auf Korper, Geist und Seele hervor.

Vielleicht sprechen dich manche Impulse in
diesem Buch nicht auf Anhieb an. Ich mochte dich
jedoch dazu ermuntern, ihnen mit offener Haltung

zu begegnen. Was du heute vielleicht als

merkwurdig abtust, konnte bald zu deiner
Lieblingsroutine werden. Lass dich inspirieren
und erfahre, wie kleine Routinen dein Leben



bereichern und positiv verandern konnen. Ich
wunsche dir viel Freude dabei!

el el



A yarvedawicg’en

»Gesundheit ist nichts, was von aullen kommt.
Vielmehr tragen wir den Schlussel dazu in
unseren Handen.« Entdecke die Kraft des

Ayurveda und seine Wirkungsweise auf
Korper, Geist und Seele fur ein langes und
gesundes Leben in Balance.




AYURVEDA

Dag Wicsen vom (eben

Was bedeutet »Ayurveda« eigentlich? Eins schon mal vorab:
Der Begriff hat nichts mit Aloe vera zu tun - was tatsachlich
sehr oft verwechselt wird. Der Ayurveda ist ein
jahrtausendealtes und dennoch zeitloses ganzheitliches
Medizinsystem, das aus Indien stammt. Der Begriff
Ayurveda ist Sanskrit und bedeutet so viel wie



»Wissenschaft vom Leben«. Das Besondere am Ayurveda
ist, dass er den Menschen ganzheitlich in seiner
individuellen Situation betrachtet: Wo er sich aktuell
befindet, in welcher Lebenssituation, an welchem Ort, wie
glucklich oder unglucklich, wie krank oder gesund er ist.

Insbesondere in unseren heutigen sehr herausfordernden
Zeiten, in denen sich der Mensch zunehmend von
Naturgesetzen und dem Leben im Einklang mit der Natur
entfremdet hat, kann uns der Ayurveda dabei helfen, wieder
in unsere eigene Mitte zu finden. Und zu spuren
beziehungsweise zu lernen, wie wir diese innere Mitte auch
immer wieder aufs Neue finden konnen.

Dass sich die ayurvedische Lehre hervorragend auf alle
zeitlichen und ortlichen Gegebenheiten anwenden lasst,
macht sie zu jeder Zeit und fur alle Menschen
gleichermalien wertvoll.

Ein Zitat aus den ersten Texten der ayurvedischen
Medizin, geschrieben von dem indischen Chirurgen
Sushruta, besagt: Der Mensch, dessen Bioenergien (dosha)
im Gleichgewicht, dessen Verdauungsfeuer (agni)
ausgeglichen, dessen Gewebe (dhatu) und Abfallprodukte
(mala) normal funktionieren und dessen Seele, Geist und
Sinn stets voller Gluckseligkeit sind, der wird als gesund
(svastha) bezeichnet. Der Begriff »svastha« bedeutet »Im
Selbst stehen/begrindet sein« von »sva« (selbst) und
»stha« (stehen) und meint damit, dass jeder Mensch sein
ganz eigenes Gleichgewicht hat. Aus dieser Ubersetzung
ergibt sich ein ureigenes, zeitloses Verstandnis fur Balance
und Gleichgewicht eines jeden Individuums.



— S
»samadosah

samagnis ca sama-
dhatumalakriyah/
prasannatmen-
driyamanah svastha
ity abhidhiyate«

Susruta Samhita,

\ Su. 15.41 ,

Die drei Doshas und die funf Elemente

Im Mittelpunkt der indischen Lehre stehen als funktionelle
Krafte die drei Doshas »Vata«, »Pitta« und »Kapha«.
»Dosha« bedeutet Ubersetzt Fehler oder Verderber. Es wird
davon ausgegangen, dass ein Zuviel der jeweiligen
Wirkkraft zu Storungen fuhren kann, was im weiteren
Verlauf diverse Krankheiten beglnstigen kann. Die drei
Doshas steuern psychobiologische Funktionen im Korper
und setzen sich aus den funf grobstofflichen Elementen
(mahabhutas) zusammen. So entsteht Vata aus Ather
(akasha) und Luft (vayu), Pitta aus Wasser (ap) und Feuer
(agni) und Kapha aus Wasser (jala) und Erde (prithvi). Die
drei Bioenergien sind jeweils mit folgenden Eigenschaften
(guna) verbunden:
» Vata - trocken, kalt, leicht, subtil, beweglich, klar,
rau
« Pitta - heiB, olig, flieBend, flussig,
durchdringend, sauer, scharf
« Kapha - schwer, kalt, weich, stabil, olig,
schleimig, sufl



DIE EIGENSCHAFTSPAARE

Mithilfe der Gunas wird im Grunde alles, was
existiert, beschrieben. Es herrschen zehn
Eigenschaftspaare vor, die es stets auszugleichen
gilt:
schwer (guru) e leicht (laghu)
trage (manda) o scharf (theeksna)
kalt (hima) & heiB (ushna)
fettig (snighda) < trocken (ruksha)
glatt (slakshna) e rau (khara)
zah (sandra) o flussig (drava)
suBR (mridu) < hart (kathina)
fest (sthira) ¢ beweglich (sara)
subtil (sukshma) & grob (sthula)
trube (vishada) < klar (picchila)

Prakriti und Vikriti

Jeder Mensch besteht aus allen funf Elementen und tragt
damit auch alle drei Doshas in sich. Die Verteilung ist jedoch
aullerst individuell. Zum einen gibt es die »Prakriti« (Natur,
Urzustand), die angeboren und unveranderlich ist. Diese
setzt sich aus verschiedenen Dosha-Anteilen zusammen.
Daruber hinaus gibt es den aktuellen Istzustand, die
»Vikriti« (Storung oder Disbalance), die sich auf die Prakriti
»draufsetzt« und aufgrund von der vorherrschenden
Jahreszeit, dem Lebensstil, der Ernahrung, dem Beruf, den
Freizeitbeschaftigungen und mehr entstehen kann. Unsere
korperlichen sowie psychischen Merkmale werden also von
den Eigenschaften der drei Doshas bestimmt und gepragt.
Wer sich mit Ayurveda beschaftigt, stolst schnell auf die
sogenannten Konstitutionstests. Diese kdnnen uns zwar ein



Gefuhl daflur geben, welche Konstitution uns entspricht,
dennoch sind sie meiner Meinung nach mit absoluter
Vorsicht zu genielsen. Denn wie du dir sicher vorstellen
kannst, vermag ein Test zum Ankreuzen nicht zwischen
Prakriti in der Tiefe und Vikriti an der Oberflache zu
unterscheiden.

Ich mochte dir ein Beispiel geben: Im Test wirst du
gefragt, ob du schnell frierst oder zum Schwitzen tendierst.
Befindest du dich gerade im Hochsommer, kreuzt du das
aktuelle Schwitzen an und vergisst dabei vielleicht, dass dir
als Kind eigentlich immer schnell kalt war. In diesem Falle
ware die Neigung zum schnellen Schwitzen die Vikriti (eine
Pitta-bezogene Disbalance) und die Prakriti das Frieren (eine
Vata- oder auch Kapha-Tendenz).

Oder ein anderes Beispiel: Du warst stets schlank gebaut,
hast aktuell aber aufgrund von unregelmafiigen
Essenszeiten, Stress und Schlafstorungen einige Kilo zu viel
auf den Rippen. Hierfur fehlt im Test die Feindifferenzierung
zwischen damals (Prakriti) und heute Vikriti Meistens
kreuzen wir das an, was den aktuellen Zustand am besten
beschreibt. Oder wir kreuzen das an, was wir gerne waren,
dricken ein Auge zu und schon ist der ganze Test verfalscht.
Aber dazu spater mehr ab >.

Ziel im Ayurveda ist es, den aus dem Gleichgewicht
geratenen Naturzustand wiederherzustellen oder eine
Disbalance im besten Falle gar nicht erst aufkommen zu
lassen. Dafur gibt es eine Fulle wertvoller Hinweise und
Empfehlungen, von denen ich dir einige in diesem Buch
mitgeben mochte. Je langer und je heftiger wir gegen
unsere innere Natur leben, desto starker konnen sich
Storungen oder gar Krankheiten entwickeln und desto
intensivere Mallhahmen sind notig, um Korper, Geist und
Seele wieder in Einklang zu bringen.



Prakriti
(angeborene Konstitution)

Vikriti (veranderbare
Disbalance aufgrund dulerer
Lebensumstande)

ﬁfﬁ%& [/{//chz‘fg: Eine fein differenzierte Auswertung

| deiner Prakriti und Vikriti kann es nur durch eine
Analyse mit einem Ayurveda-Experten oder einer
-Expertin geben. Nicht selten sitze ich vor
verwirrten Klienten und Klientinnen, die aus funf
verschiedenen Tests ebenso viele verschiedene
Ergebnisse herausbekommen haben.

Panchakarma

Die intensivste Form und damit auch das Herzstlck des
Ayurveda stellt die sogenannte Panchakarma-Kur dar.
»Pancha« (funf) und »Karma« (Handlung) beschreibt die
funffache Handlung oder auch funffache Reinigung. Gemeint
sind damit die funf Ausleitungsverfahren der ayurvedischen
Entgiftung, mithilfe derer der Kérper vom Uberschuss an
Doshas gereinigt und wieder ins Gleichgewicht gebracht
werden soll.

Je nach vorliegender Storung wird von einem Ayurveda-
Arzt oder einer -Arztin ein individueller Therapieplan



ausgearbeitet, der dann genau auf die vorhandenen
Storungen eingeht und die jeweils notigen und passenden
Behandlungsformen auswahlt. Eine Panchakarma-Kur kann
je nach Schweregrad der Disharmonie oder Krankheit eine
Dauer von 10 bis 21 Tagen umfassen. Mit inbegriffen sind
verschiedene Olanwendungen und Massagen sowie eine
spezielle ayurvedische Kost und Krautergabe, die den
Entgiftungsprozess unterstutzen und abrunden.

Abgesehen von den drei Doshas ist das Verdauungsfeuer
(agni) ein immens wichtiger Bestandteil unserer Gesundheit.
Brennt unser Verdauungsfeuer gut, so konnen alle
Stoffwechsel- und Zellerneuerungsprozesse ablaufen.
Hiermit ist nicht nur die Verstoffwechslung von Nahrung
gemeint, sondern dartber hinaus auch die Verarbeitung von
geistig-seelischen Eindrucken, die wir am Tag machen. Diese
werden im Ayurveda als ebenso wichtig betrachtet wie das
Grobstoffliche. Sprechen wir vom Verdauungsfeuer Agni, so
ist das »Jatharagni« gemeint, das Feuer im oberen
Gastrointestinaltrakt. Es sorgt dafur, dass die Nahrung in
seine Bestandteile zerlegt wird. Daruber hinaus gibt es noch
weitere Verdauungsfeuer, die funf »Bhutvagnis«, die den
funf Elementen zugeordnet sind, auf die wir hier jedoch
nicht naher eingehen. Einzig zu erwahnen ist jedoch, dass
die Bhutvagnis die Nahrung zerlegen und dem
Gewebestoffwechsel zur Verfugung stellen.

Ama

Entsteht aufgrund von Stress, ungunstiger Ernahrung wie
Fast Food, unpassenden Lebensmittelkombinationen
(siehe >) oder Ahnlichem eine Schwachung des
Verdauungsfeuers, so begunstigt dies die Entstehung von
Schlackstoffen, die im Ayurveda »Ama« (Unverdautes)
genannt werden. Anzeichen von Ama konnen sein:



» steife und schmerzende Gelenke, insbesondere
am Morgen nach dem Aufstehen

» haufig auftretende Mudigkeit

» Gewichtszunahme

« unangenehmer Geruch der Ausscheidungen
(Schweil3, Urin, Stuhl)

» klebriger Stuhlgang beziehungsweise haufige
Verstopfung

Die Ablagerungen dieser Schlackstoffe sollten wir in
Grenzen halten, denn sammeln sie sich an, so kann dies
langfristig zu Storungen oder im schlimmsten Falle zu
ernsthaften Erkrankungen fihren. Der Ayurveda halt eine
Fulle an Tipps zur Reinigung von Ama und zur Entschlackung
fur uns bereit, die vorzugsweise im Fruhjahr und Herbst zum
Einsatz kommen (siehe »Deine Kitchari-Resetkur« >). Denn
der Ayurveda ist in seiner Einstellung ein praventives
System, besitzt jedoch auch im Falle eines akuten
Ungleichgewichts eine Fulle hilfreicher MalBnahmen.

gﬁﬁ’@% Hinweis: In der westlichen Medizin gibt es
" aktuell noch keine aquivalente Entsprechung zu
Ama. Im Ayurveda wird die Entstehung von

Krankheit viele Schritte vorher bereits
beobachtet (siehe ab >).

Agni

Die Funktion des Verdauungsfeuers Agni differenzieren wir
in verschiedene Zustande. Der Idealfall nennt sich »sama
agni« und bedeutet ein ausgeglichenes Verdauungsfeuer,
das konstant und ausgewogen brennt. Das Gefuhl nach dem
Essen ist in diesem Falle ein gutes, ohne ein Auftreten von
Mudigkeit oder dem bekannten »Fresskomax.

Einem Vata-Ungleichgewicht geschuldet kommt es haufig
zu einem wechselhaft brennenden Verdauungsfeuer,



»Vishama agni« genannt. Ich vergleiche dieses gerne mit
einer flackernden Kerze im Wind. Mal brennt die Flamme
gut, mal weniger gut und haufig lasst sich der Zustand nicht
auf das zuvor Gegessene zuruckfuhren. Damit einher gehen
zumeist Blahungen, generell Luft im Bauch und unverdaute
Ablagerungen (Ama).

Brennt das Verdauungsfeuer hingegen ubermalig stark,
was sich haufig bei einer Pitta-Disbalance zeigt, so sprechen
wir vom »theekshna agni«. Ein UbermalSig stark brennendes
Agni kann dazu fuhren, dass die Nahrstoffe der Nahrung
nicht optimal aufgenommen oder gar unverdaut wieder
ausgeschieden werden. Typische Symptome sind
HeiBhunger und Durchfall.

Von einem tragen beziehungsweise schwachen
Verdauungsfeuer, »manda agni« genannt, sprechen wir,
wenn das Kapha-Dosha zu hoch ist. Dieser Zustand zeigt
sich nicht selten mit haufigem Vollegefuhl, genereller
Tragheit, Abgeschlagenheit sowie Appetitlosigkeit.

— —,
»Du bist nicht, was

du isst, sondern was

du verdaust.«
— _




AGNI-TIPPS

Mit diesen funf Tipps kannst du dein Verdauungsfeuer in seiner
Arbeit optimal unterstutzen und unter anderem verhindern, dass
sich Ama ansammelt.

1. Trinke uber den Tag verteilt viel warmes Wasser:
10-15 Minuten abgekocht und in eine
Thermoskanne abgefullt. Das starkt die Verdauung
und kurbelt die Entgiftung an.

2. Iss regelmafiige Mahlzeiten - und am besten nur,
wenn du echten Hunger verspurst.

3. Bevorzuge gekochte Speisen, denn Rohkost muss
unser Verdauungsfeuer sozusagen selbst »kochen«.
Wenn Rohkost, dann am besten mittags, denn von
10 Uhr bis 14 Uhr brennt unser Agni besonders
stark.
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4. Lasse zwischen den Mahlzeiten 3-5 Stunden
Pause. So kann der Korper die vorherige Mahlzeit
restlos verdauen und der Entstehung von
Stoffwechselschlacken (Ama) wird vorgebeugt.

5. Trinke nicht zum Essen, oder wenn, dann nur
kleine und wenige Schlucke warmes Wasser oder
Tee. Trinke nicht, wenn du eigentlich Hunger
verspurst, denn das verflussigt deine Magensaure
und kann auf lange Sicht Storungen hervorrufen.



