katri--r-i BI U g..é"

AYURVEDA

GESUND LEBEN,
NATURLICH HEILEN

Bestimme deinen Konstitutionstyp,
werde und bleibe gesund




So hilft dir dieses Buch, deine Gesundheit
in die eigenen Hande zu nehmen

Dieser Ratgeber ist das Ergebnis meiner 20-jahrigen praktischen Erfahrung mit
Ayurveda. Ich mdchte dir darin den Einstieg in seine praktische Anwendung
erleichtern. Es soll dir als Navigationssystem zu dauerhafter Gesundheit dienen
und dich motivieren, diese in die eigenen Hande zu nehmen.

e Wenn du dich fragst, was Ayurveda ist, wo es herkommt und welche
Bedeutung es fiir uns heute bereithalt, starte gleich mit dem ersten Kapitel.
Gleich danach erfahrst du mehr liber die Wechselwirkungen von Gesundheit
und Krankheit. Du lernst die ayurvedische Konstitutionslehre kennen und
wie du mit der Kenntnis deiner personlichen Anlagen Ungleichgewichte und
Krankheitsursachen erkennen kannst.

e Der zweite Teil ist voll gespickt mit Tipps und Anweisungen, um diese
Dysbalancen zu verstehen und zu behandeln. Es geht hier um die zentrale
Frage: Wie kann deine Nahrung gleichzeitig Medizin fiir dich sein, wie
wohltuend ist es, sich wieder mehr den natiirlichen Rhythmen des Lebens
anzugleichen? Davon profitieren deine Haut und dein Immunsystem,
Alterungsprozesse verlangsamen sich, die Sinnlichkeit erhoht sich wieder,
Muskeln, Sehnen, Bander erhalten neue Spannkraft. Die ayurvedische
Morgenroutine zeigt dir ganz konkret, wie du jeden Morgen mit einem
Gefiihl von Klarheit und Reinheit in den Tag starten kannst.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

die indische Lebens- und Heilweise interessiert mich schon seit
meiner Kindheit - wahrscheinlich hat die riesige Dschungelbuch-
Tapete in meinem Kinderzimmer einen pragenden Eindruck auf
mich gemacht —, und so war es nur konsequent, als ich mich in
jungen Jahren mit einem One-Way-Ticket und einem Rucksack
auf dem Riicken auf meine erste Reise nach Indien begab. Welch
nachhaltige Auswirkungen auf mein Leben dieser Entschluss ha-

ben wiirde, konnte ich damals noch nicht absehen. Schnell fand
mich in Kerala in Stidindien in meinem ersten Ayurveda-Ashram
wieder, einem Ort, wo Menschen eine Behandlung bekommen
oder intensiv in die jeweilige Lehre eintauchen.

Es faszinierte mich zutiefst, wie alle Besucher dort ganzheit-
lich und liebevoll umsorgt wurden. Scheinbar nichts wurde dem
Zufall tiberlassen: von der Auswahl der optimalen Lebensmittel
iber die konstitutionell richtig ausgewédhlten Anwendungen bis
hin zu den angebauten Kriutern fiir die Herstellung der Ole und
dem umfassenden Wissen der ayurvedischen Arzte. Jeder schien
zu wissen, womit und wie man Menschen nachhaltig auf dem
Weg zu Gesundheit unterstiitzen sollte. Diese Methode der ganz-
heitlichen Betrachtung des Menschen hatte ich in unserem Kul-
turkreis bis dahin nicht kennengelernt.

Diese ersten Begegnungen mit der Ayurveda-Medizin haben
mich nachhaltig gepragt. Mein Wissensdurst und meine Neugier
waren geweckt. So machte ich weiter: Ich reiste viele weitere Male
in indische und europédische Kurhduser und Kliniken, hospitierte
und assistierte bei erfahrenen Homoopathen und arbeitete mit
ayurvedischen Arzten in verschiedenen Hospitilern und Ash-
rams in Indien zusammen. Dort durfte ich traditionelle Sanskrit-
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Texte lernen, phytotherapeutische Rezepturen erstellen und
mehrfach Kuren betreuen und auch am eigenen Leibe erfahren.
Um das Erlernte auch an europdische Standards anzupassen, ab-
solvierte ich Ausbildungen in Deutschland und in der Schweiz
zur Heilpraktikerin, Homoopathin und (therapeutischen) Yoga-
lehrerin. Parallel dazu vertiefte ich mein Wissen mit einer umfas-
senden Ausbildung zur Ayurveda-Spezialistin.

Heute unterrichte ich angewandte Ayurveda-Medizin in mei-
ner Ayurveda-Akademie sowohl fiir Laien als auch fiir Menschen
auf der Suche nach ihrer Berufung. In meiner Naturheilpraxis in
Hannover liebe ich es, das Wissen der jahrtausendealten Lehre
alltagstauglich zu vermitteln und Menschen auf ihren individuel-
len Weg zu ihrer nachhaltigen Gesundheit zu begleiten. Seit eini-
ger Zeit biete ich Coachings und Konsultationen auch online an.

Es ist fiir mich bis heute wunderbar zu beobachten, wie Ayur-
veda so viel mehr an Lebensfreude und Wohlbefinden in das eige-
ne Leben (zuriick)holen kann und das eigene Potenzial zum
Strahlen bringt. Krankheiten werden in ihrem vollen Umfang er-
mittelt und von der Wurzel her behandelt, anstand nur die Sym-
ptome zu unterdriicken. Mit diesem Buch mdchte ich einen leich-
ten Einstieg in das praktisch angewandte Ayurveda vermitteln.

Als Mutter zweier Kinder und selbststindige Unternehmerin
weifd ich aus eigener Erfahrung um die grofien Herausforderun-
gen unseres Alltags. Wir mochten gern sofort alles umsetzen und
scheitern allzu oft aufgrund der fehlenden Zeit. Meist stellen wir
rasch uns oder das Konzept infrage und brechen zu friih ab. Da-
her moéchte ich dir mit diesem Buch einen alltagstauglichen
Schritt-fiir-Schritt-Leitfaden an die Hand geben, der dir die Um-
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setzung leichtmachen soll. Selbst wenn du nicht akribisch sofort
jeder Empfehlung nachkommen kannst, soll dich das nicht da-
von abhalten, weiterzumachen und dranzubleiben, auch wenn
es zundchst ,nur” das Schaben der Zunge am Morgen oder das
tagliche warme Wasser vor dem Friihstiick sein sollte. Auch diese
kleinen Umstellungen werden schon eine Menge bewirken, nach
dem Motto: kleine Verdnderungen = grof3e Wirkung.

Das kannst du mit Ayurveda erreichen

Ayurveda ist eine universelle und jahrtausendealte Methode, den

Menschen ganzheitlich in seiner individuellen Konstitution zu

erfassen, seine Gesundheit bis ins hohe Alter zu erhalten und

Krankheiten sowohl vorzubeugen als auch nachhaltig zu behan-

deln. Somit kann dieses umfassende Gesundheitskonzept viel

dazu beitragen,

e deine individuelle ayurvedische Konstitution besser zu
verstehen und miihelos danach zu leben,

e dein volles Potenzial zu ertkennen und auszuschopfen,

e dich gesund und leistungsstark bis ins hohe Alter zu erhalten,

e deine Mitmenschen besser einzuschidtzen und zu verstehen,

e die Einfliisse der Tages- und Jahreszeiten leichter zu bewdl-
tigen,

e Krankheiten vorzubeugen und nachhaltig zu behandeln,

e dich von innen heraus mit der optimalen Erndhrung zu
starken,

e freudvoll, lecker und gesund mit Nahrungsmitteln zu kochen,
die auf deine individuelle Konstitution abgestimmt sind.

Viel Spafd mit diesem Buch wiinscht dir
deine

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



Dysbalancen verstehen und behandeln — dabei hilft dir dieses Buch:

Klarer Kopf & schone Haut

Das Nervensystem beruhigen - Seite 65

Stress reduzieren - Seite 102

Antrieb starken - Seite 67

Ein guter Schlaf - Seite 107

Schone und strahlende Haut - Seite 112
Tagliche Reinigung der Sinnesorgane - Seite 146

Strahlkraft & Immunitat

Das Immunsystem stdarken - Seite 123
Hilfe bei akuten Infekten - Seite 125
Happy Aging mit Ayurveda - Seite 128
Die Sinnlichkeit wecken - Seite 134

Effektiver Stoffwechsel

Die richtige Nahrung fiir jede Konstitution - Seite 72
Die perfekte Verdauung - Seite 76

Ayurvedische Superfoods - Seite 131

Flexible Gelenke

Flexible Muskeln & starke Knochen - Seite 140
Mit therapeutischen Olen Schmerzen reduzieren
- Seite 141

Mit Ernahrung Schmerzen reduzieren - Seite 144
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AYURVEDA - EIN
NAVIGATIONSSYSTEM
ZU DAUERHAFTER
GESUNDHEIT

Das jahrtausendealte System des Ayurveda kann uns auch in der heutigen
Zeit Orientierung bieten. Wenn wir uns auf diese Erfahrungslehre einlassen,
liefert sie uns einen zuverlassigen Kompass zu dauerhaftem Wohlbefinden
und guter Gesundheit. Wir starten dieses Kapitel mit einem Uberblick, was
Ayurveda eigentlich ist und wie es funktioniert. Dann erfahrst du, wie du
deinen Konstitutionstyp bestimmst. Dies hilft dir, deine Natur besser zu
verstehen, und gibt dir einen Wegweiser an die Hand, was dir guttut und
was du besser vermeiden solltest.




Ayurveda gibt klare Handlungsanweisungen, wie du dein Ziel, ge-

sund zu werden und zu bleiben, erreichen kannst. Die jahrtau-

sendealte Lehre gibt tiefgreifende und bis heute aktuelle Einsich-

ten in folgende Themen:

Was bedeutet eigentlich Gesundheit?

Was erhilt meine Gesundheit und was macht mich krank?
Wie setzt sich meine Konstitution zusammen und was kann
ich dazu beitragen, sie gesund zu erhalten?

Wie kann ich mich angepasst an die natiirlichen Zyklen der
Natur verhalten und erndhren?

Wie funktioniert meine Verdauung und wie gut ist mein
Stoffwechsel?

Welche Nahrung ist fiir mich Medizin, welche Gift?

Wie kann ich mein Idealgewicht erreichen und halten?

Wie kann ich selbststandig und rechtzeitig auf natiirlichen
Wegen Krankheiten erkennen und eliminieren?

Wie kann ich meine Gesundheitsroutine in den Alltag ein-
bauen und téglich einen Beitrag zu Vitalitat und schoner Aus-
strahlung leisten?

Ayurveda tragt zu einer deutlich besseren Wahrnehmung der ei-

genen Konstitution und krank machenden Faktoren bei, um

selbst rechtzeitig mit einfachen Hilfsmitteln einen positiven Ein-

fluss darauf nehmen zu konnen.
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Ayurveda heute

Die alten Schriften und ihre Uberlieferungen wurden im Laufe
der Zeit immer wieder von Weisen und gelehrten Medizinern er-
ganzt oder in einem anderen Kontext interpretiert. Das System,
die Aussage und die Anwendung fiir den Menschen sind jedoch
erhalten geblieben.

Um das Beste aus dem riesigen Wissensschatz des Ayurveda
schopfen zu koénnen, ist eine bewusste Anwendung dieses Wis-
sens von groflem Vorteil. Das bedeutet, dass das ayurvedische
Wissen auch in unserem Kulturkreis in unserer Zeit sinnvoll ge-
nutzt werden kann, obwohl es vor Tausenden von Jahren in Indi-
en in einer alten Sprache verfasst wurde. Dazu ist zwar manchmal
ein bewusster Umgang und Flexibilitdt in der Anwendung ge-
fragt, aber es lohnt sich.

Die kulturellen, sozialen und geologischen Unterschiede zum
alten Indien gilt es daher stets in diesem Kontext zu betrachten
und sinnvoll zu verwerten. Beispielsweise gibt es bestimmte
Krauter und Nahrungsmittel, die bei uns in Europa entweder zu
anderen Jahreszeiten wachsen oder einfach nicht frisch erhalt-
lich sind. In diesen Féllen ldsst sich jedoch immer eine Alternati-
ve finden, die den Zweck erfullt. Im Zweifelsfall entscheide ich
mich immer fiir regional-saisonale Produkte in biologischer Qua-
litat. In diesem Buch habe ich versucht, diesen Transfer in unsere
zivilisierte Gesellschaft zu leisten und darzustellen.

Warum Ayurveda interessant fiir uns ist

An unseren grundlegenden Bediirfnissen hat sich seit Tausenden
von Jahren nicht viel gedndert. Wir brauchen immer noch ein
Lebensumfeld, in dem wir uns entfalten und unsere Kinder auf-
ziehen kdonnen. Wir sind immer noch den gleichen dufieren Ein-
fliissen ausgesetzt: Hitze und Kilte, Hunger und Durst, Arbeit
und Stress, Mitmenschen und Krankheitserreger. Zwar haben uns
viele Errungenschaften und technische Fortschritte in einigen
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Ayurveda ist zu
einem grofRen Teil
Erfahrungsheil-
kunde.

Punkten das Leben erleichtert, gleichzeitig haben sie uns aber
auch von vielen positiven Einfliissen der Natur entfernt.

Stark vereinfacht gesagt sind wir gestinder, wenn wir negative
duflere Einfliisse reduzieren und uns gleichzeitig mit allem ver-
sorgen konnen, was unser Korper, unser Geist und unsere Seele
brauchen. Hier kommt die moderne Anwendung von Ayurveda
ins Spiel: Es geht darum, das urspriingliche ayurvedische Wissen
iiber menschliche Gesundheit im Gleichgewicht mit der Natur
neu zu interpretieren. Und zwar in einer Art und Weise, dass es
unseren gesellschaftlichen Verdnderungen gerecht wird und
moglichst einfach umsetzbar bleibt.

Was kann ein Ayurveda-Arzt?

In Indien hat Ayurveda eine jahrtausendealte Tradition. Das vor
allem praktische Wissen wird von Generation zu Generation in-
nerhalb der Familie oder vom Lehrer zum Schiiler weitergeben.
Seit der Kolonialisierung durch die Briten ist die breite Anwen-
dung zundchst zuriickgegangen, da sie in dieser Zeit unterdriickt
und bestraft wurde. Dennoch gibt es heute viele indische Univer-
sitdten, die Ayurveda-Arzte in einem ca. siebenjdhrigen Studium
ausbilden.

In Europa gibt es mittlerweile ebenfalls Kooperationen mit ei-
nigen Hochschulen, die versuchen, den Unterricht an europai-
sche Standards und das hier verwendete Bildungssystem anzu-
passen. Das ist eine sehr positive Entwicklung, da sie den Hori-
zont unserer Mediziner fiir ,alternative” Gesundheitssysteme
erweitert. Aus Anwendersicht ist es jedoch unabdingbar, daraus
spezifisches Wissen herauszufiltern, das auch in unserem Kultur-
kreis und in unseren Breitengraden anwendbar ist.

Ayurveda ist zu einem groflen Teil auch Erfahrungsheilkunde.
Um es anwendungsnah zu erlernen oder mit einem behandeln-
den Ayurveda-Arzt anwenden zu kdnnen, empfiehlt es sich, nach
Personen Ausschau zu halten, die in der Lage sind, dich dort ab-
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zuholen, wo du gerade stehst. Idealerweise ist er oder sie im Be-
sitz einer medizinischen Grundausbildung (Medizinstudium
oder Heilpraktiker) und damit in der Lage, die Vorteile der mo-
dernen medizinischen Analyse mit der traditionellen und ganz-
heitlichen Betrachtungsweise des Ayurveda sinnvoll zu verkniip-
fen.

Die ayurvedische Behandlung

Eine ganzheitliche ayurvedische Behandlung bedient alle Aspek-
te unseres Lebens: Korper, Geist und Seele. Ayurvedisch betrach-
tet ist ein Mensch erst dann gesund, wenn er sein volles Potenzi-
al auf allen diesen Ebenen entfalten kann. Dieser Zustand ist um
einiges umfassender als die Gesundheitsdefinition unserer westli-
chen Schulmedizin, fiir welche die blofle Abwesenheit von
Krankheit ausreichend ist.

Deshalb wird sich ein guter Ayurveda-Therapeut darum kiim-
mern, seine Klienten durch eine individuelle Kombination meh-
rerer Behandlungsmethoden zu unterstiitzen. Dazu gehoéren zu-
ndchst eine umfassende Konstitutions- und Erndhrungsanalyse
sowie die Betrachtung der Lebensumstidnde und Belastungen.
Eventuell vorliegende Krankheiten und Medikationen werden
ebenso mit einbezogen. Mit der Hilfe von individualisierten Er-
ndhrungsplanen, manuellen Therapien und Bewegungseinhei-
ten werden einerseits die Konstitution gestarkt und andererseits
die negativen dufleren Einfliisse vermindert. Die Verwendung
ayurvedischer Heilkrduter, Ole und Tinkturen wirkt dabei unter-
stiitzend und beschleunigend.

Auch wenn man ein ganzes Leben damit verbringen kann,
Ayurveda zu vertiefen und in allen Facetten des Lebens einzubau-
en, ist es natiirlich auch moglich, ohne eine Ausbildung Ayurve-
da im Alltag anzuwenden. Der Tagesablauf in unserer industriali-
sierten Gesellschaft ist teilweise so weit von den natiirlichen
Rhythmen der Natur entfernt, dass du einen unglaublich starken

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



positiven Effekt erwarten kannst, wenn du es zunichst einmal
schaffst, die grundlegenden Empfehlungen aus dem Ayurveda
umzusetzen. Diese sind unabhingig von Konstitutionstypen fiir
alle Menschen gleichermaflen geeignet. Auf meiner Webseite
www.ayurvedacademy.de habe ich Empfehlungen, Tipps und
Tricks aus 20 Jahren Praxisarbeit mit Ayurveda zusammengetra-
gen, die du einfach im Alltag fiir dich integrieren kannst.

Die Grenzen des Ayurveda

Ayurveda bietet eine riesige Menge gebiindelten Wissens tiber
eine gesunde Lebensweise fiir jeden Menschen im Einklang mit
der Natur. Die Anwendung bleibt jedoch uns selbst tiberlassen.
Das bedeutet, dass wir erst durch die Anwendung dieses Wissens
auch dessen Vorteile genief3en diirfen. Zu welchem Grad wir dazu
in der Lage sind, hdngt von inneren und dufieren Faktoren und
Einflissen ab. Mittel- und langfristig erzielen wir den starksten
Effekt, wenn wir den Schwerpunkt der Betrachtung von der Ku-
ration, also der symptombezogenen Behandlung von Krankhei-
ten, hin zur Prdvention, also der Gesundheitsvorsorge, verlegen.
Bei schweren Erkrankungen wie Diabetes und Krebs gelangt auch
Ayurveda an seine Grenzen, kann aber neben der begleitenden
schulmedizinischen Therapie wirksame Unterstiitzung bieten.
Idealerweise verfiigt der behandelnde Arzt {iber beide Ausbildun-
gen und kann die Therapien koordinieren. Falls du bereits Medi-
kamente einnimmst, solltest du drztlichen Rat einholen, ob du
begleitend auch ayurvedische Mittel einnehmen darfst.

Was hat Yoga mit Ayurveda zu tun?

Ayurveda und Yoga stammen aus altindischen Schriften und sind
Disziplinen mit vielen Parallelen und einem gemeinsamen Ziel:
ganzheitliche Gesundheit. Ayurveda umfasst in seinem medizini-
schen Ansatz insbesondere den Erhalt von korperlicher und
mentaler Gesundheit und das Vorbeugen und Behandeln von
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Krankheiten, die unterschiedlichen Praktiken des Yoga zielen zu-
satzlich auf einen erwachten Bewusstseinszustand ab und integ-
rieren gefiihrte Bewegung, Meditation und Atemiibungen. Ne-
ben den Korperiibungen (Asanas) bietet Yoga ein umfassendes
Konzept fiir eine gesunde Lebensfiihrung und den Erhalt einer
langlebigen und gliicklichen Konstitution. Die speziellen Reini-
gungstechniken und Erndhrungsempfehlungen stammen wiede-
rum aus dem Ayurveda.

Die Rolle der Erndhrung im Ayurveda

,Du bist, was du isst.“ Diesen Satz hast du bestimmt schon ein-
mal gehort. Doch nicht immer sind wir uns der Tragweite dieser
Aussage bewusst. Dazu ein kleines Beispiel: Der Schokomuffin
auf dem Nachtischteller liegt fiinf Minuten spéter nicht mehr vor
uns, sondern ist untrennbar mit unserem Organismus vereint.
Genauso ist es iibrigens auch mit der Luft, die wir atmen, dem
Salzwasser, in dem wir schwimmen, oder den Gefiihlen, die in
uns ausgeldst werden. Spdtestens dann, wenn man sich verge-
genwdrtigt, dass sich jede einzelne Zelle unseres Kérpers nach ca.
sieben Jahren komplett erneuert, wird langsam der Einfluss deut-
lich, den die Erndahrung auf unser Dasein ausiibt.

Nahrung ist nicht mehr und nicht weniger als Medizin. Das,
was wir feststofflich verwerten, stellt uns feinstoffliche Energie
zur Verfiigung. Was das bedeutet, wissen alle, die schon einmal
das sprichwortliche Suppenkoma erlebt haben.
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DYSBALANCEN
VERSTEHEN UND
BEHANDELN -

SO HILFT AYURVEDA

Nachdem du nun die Prinzipien des Ayurveda kennengelernt hast und
deinen Konstitutionstyp kennst, gehen wir in diesem Kapitel ins Detail: Wie
kann deine Nahrung gleichzeitig Medizin fur dich sein? Wie wohltuend ist
es, sich wieder mehr den natiirlichen Rhythmen des Lebens anzugleichen?
Ayurveda bietet zahlreiche Strategien, um Stress zu vermeiden. Davon
profitieren deine Haut und dein Immunsystem, Alterungsprozesse verlang-
samen sich, die Sinnlichkeit erhoht sich wieder, Muskeln, Sehnen, Bander
erhalten neue Spannkraft. Die ayurvedische Morgenroutine zeigt dir ganz
konkret, wie du jeden Morgen mit einem Gefiihl von Klarheit und Reinheit
in den Tag starten kannst.




Ayurveda betrach-
tet jeden einzelnen
Menschen in Bezug
auf seinen Stoff-
wechsel und seine
individuelle
Auswahl an
Nahrung.

Wir alle unterliegen den Zyklen der Natur. Diese Zyklen werden
von den Doshas dominiert und wirken sich auf die Stoffwechsel-
leistung aus. Das hast du sicher auch schon beobachtet: Im Win-
ter magst du eher deftiges, gut gewiirztes und warmes Essen, im
Sommer steht vermehrt Rohkost auf deinem Speisplan. Intuitiv
weif dein Organismus, was er jeweils braucht.

Passt du dich an diese Zeitfenster an, wirst du dich langfristig
viel vitaler und energiegeladener fiithlen, Heifhungerattacken
werden deutlich weniger, die Ausscheidungen und der Stoff-
wechsel werden deiner Konstitution entsprechend optimal funk-
tionieren, denn Ayurveda nutzt gezielt die Verdauungsleistung
entsprechend des derzeitig aktiven Doshas.

Gesund, leicht und vital: So isst du richtig

Ayurveda arbeitet sehr differenziert und betrachtet jeden einzel-
nen Menschen in Bezug auf seinen Stoffwechsel und seine indi-
viduelle Auswahl an Nahrung. Es ist am besten, wenn du schon
im gesunden Zustand lernst, dich aufmerksam zu beobachten,
was dir bekommt und was dir schadet, was dein Korper benotigt
und was er ablehnt, anstatt sich an starren Listen zu orientieren.
Lebensmittellisten konnen lediglich eine Hilfestellung darstellen
und sollten moglichst nicht dogmatisch befolgt werden.
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Allgemeine ayurvedische Erndhrungsregeln

Iss in Ruhe Dein Umfeld sollte ansprechend, still und sauber
sein, denn nur so kannst du dich entspannt der Nahrungs- und
damit der Energieaufnahme widmen. Beschiftige dich aus-
schliefflich mit dem Essen und lass dich nicht von Fernseher,
Computer, Handy oder Buch ablenken. Auch solltest du, wenn
iberhaupt, nur angenehme Tischgespréche fiihren.

Auch nach dem Einnehmen der Mahlzeiten solltest du dir ca.
finf bis zehn Minuten Ruhe gonnen. Die Verdauung wird von
einem Teil des Nervensystems gesteuert, der als Parasympathikus
bezeichnet wird. Er schiitzt uns vor den negativen Einfliissen von
Stress und Uberreizung des Nervensystems. Ist der Parasympathi-
kus aktiv, flieBen deine Verdauungsenzyme in Strémen und dein
Stoffwechsel funktioniert optimal.

Kaue gut Kauen steht am Anfang deines Verdauungskanals.
Durch das gute Einspeicheln und mechanische Zerkleinern der
Nahrung kdonnen Enzyme den Nahrungsbrei frither aufspalten,
damit die Speisen umso besser im weiteren Verdauungstrakt ver-
wertet werden. Da auch das Sattigungsgefiihl frithestens 15 Mi-
nuten nach der Nahrungsaufnahme einsetzt, stellt das langsame
Kauen und Geniefien eine gute Prophylaxe gegen erndhrungsbe-
dingtes Ubergewicht dar. Auflerdem wirkt das Kauen positiv auf
dein Nervensystem und tragt zum Stressabbau bei.

Setze deine Sinne ein  Rieche am Essen und lass die Farben zu dir
sprechen. Deine , Korperintelligenz” wird dich dariiber informie-
ren, ob dir die Speise guttun wird oder eher nicht. Wir folgen zu
sehr unserem Verstand und suchen uns unsere Nahrung oft auf-
grund von Erndhrungsdogmen oder Empfehlungen der Medien
aus. Trauen wir unserem Bauchgefiihl, liegen wir haufig nicht
allzu falsch, denn ein entwicklungsphysiologisch sehr alter Teil
des Hirns, das limbische System, leitet uns, wenn es um die Wahl
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Mittags ist das
Verdauungsfeuer
meist besonders
ausgepragt, somit
besteht fiir den
Organismus die
Moglichkeit, viel
Energie umzuwan-
deln.

der richtigen Nahrung geht — vorausgesetzt, du bist ehrlich zu dir,
wenn es um Hunger und Sattigung geht, und tappst nicht in die
Zuckerfalle.

Versuche deine Mahlzeiten regelmaBig einzunehmen Kennst du
den pawlowschen Hund? Hunde wurden in einer Versuchsanord-
nung darauf konditioniert, dass es beim Klang einer bestimmten
Glocke Futter gibt, sodass der Speichelfluss schliefdlich auch dann
einsetzte, wenn sie nur den Glockenton horten. Das ldsst sich
auch auf uns tibertragen, wenn es um die Gewohnheit geht, re-
gelmdRig zu essen. Bist du gewohnt, z. B. mittags immer zwi-
schen 12 und 12.30 Uhr deine Hauptmahlzeit einzunehmen,
werden um ca. 11.45 Uhr dein Speichelfluss und die Ausschei-
dung verschiedenster Verdauungsenzyme aktiviert. Somit wird
dir der weitere Verdauungsprozess leichter fallen und es steht dir
mehr Energie zur Verfiigung.

Idealerweise sollte das Mittagessen die Hauptmahlzeit des Ta-
ges sein. Mittags ist Agni, das Verdauungsfeuer, meist besonders
ausgeprdgt, somit besteht fiir deinen Organismus die Moglich-
keit, viel Energie umzuwandeln. Gestalte hingegen dein Friih-
stiick und Abendessen nicht allzu gehaltvoll. Dein Magen sollte
nach dem Mittagessen zu etwa drei Vierteln gefiillt sein, das ent-
spricht in etwa zweimal der Menge, die in deine zur Schale ge-
formten Hande passt.

Hor auf deine Korperintelligenz Wenn du Hunger hast, iss! Wenn
du keinen Hunger hast, iss nicht! Eigentlich so einfach, oder?
Wie oft essen wir aus Gewohnheit? Wie haufig essen wir ,pro-
phylaktisch”, weil wir annehmen, in den néchsten Stunden kei-
ne Zeit mehr fiir die Nahrungsaufnahme zu haben? Vertraue auf
den eigenen Korper. Hast du deine letzte Mahlzeit z. B. aufgrund
einer Einladung sehr spit eingenommen, verzichte auf das Friih-
stiick. Trink stattdessen die Mandel-Gewiirz-Milch (Rezept siehe
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Seite 100) oder einfach nur Ingwertee oder heifles Wasser, bis
mittags dein Magen wieder durch ,ehrliches” Knurren anzeigt,
dass er bereit fiir die nadchste Nahrungsaufnahme ist.

Trink nichts Kaltes zu den Hauptmahlzeiten Meide das Trinken kal-
ter Getrdnke wiahrend der Einnahme deiner Hauptmahlzeiten,
denn sie schwichen die Verdauungskraft.

Iss energiereiche Nahrungsmittel Nahrung sollte dir Energie lie-
fern, verwende daher vorwiegend frische Produkte aus heimi-
schen Regionen, frisch zubereitetes Essen, das wohlschmeckend,
duftend, bekémmlich und - insbesondere in der kalten Jahres-
zeit — warm ist.

Vermeide aufgewdrmte und abgestandene Speisen Sie machen
dich schwer und verlangsamen den Stoffwechsel. Auf lange Sicht
storen sie deine Verdauung und sorgen sogar fiir Fehlbesiedelun-
gen im Darm. Nahrung ist Energie, leere und verbrauchte Le-
bensmittel eignen sich dafiir nicht.

Iss nicht zu schwer oder kurz vor dem Schlafengehen Das Verdau-
ungsfeuer lodert dann nicht mehr besonders gut. Insbesondere
auf schwer verdaubare Nahrungsmittel solltest du nun verzich-
ten. Meide Joghurt und Rohkost am Abend: Beide Nahrungsmit-
tel gelten als kalt und schwer verdaulich und belasten unnotig
den Stoffwechsel. Joghurt und Buttermilch kénnen sogar die Ent-
stehung von Darmpilzen begiinstigen, wenn sie am Abend ver-
zehrt werden.

Trink mehrmals tdglich klares heiBes Wasser in kleinen Schlu-
cken Das reinigt Kérper und Haut, nimmt Hungergefiihle zwi-
schen den Mahlzeiten, beseitigt Kopfschmerzen und verstéarkt
das Verdauungsfeuer. Heifles Wasser ist das simpelste und wirk-
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Agni ist dafiir
zustandig, grob-
stoffliche Nahrung
in feinstoffliche
Energie zu trans-
formieren.

samste Mittel, um deinen Stoffwechsel zu aktivieren und Toxine
auszuschleusen.

Nimm zu deiner Hauptmabhlzeit idealerweise alle sechs Geschmacks-
richtungen auf In vielen stideuropdischen Lindern werden zu
einer guten Mittagsmahlzeit viele kleine Gerichte mit sehr unter-
schiedlichen Geschmaickern serviert. Die Gesamtmenge der
Mahlzeit ist meist sehr tiberschaubar, dennoch ist eine Sittigung
rechtzeitig und langanhaltend bemerkbar. Ayurveda hat diesen
Tipp fiir Menschen, denen es schwerfillt, das richtige Maf? einzu-
halten und die sich gern iiberessen. Die sechs Geschmacksrich-
tungen (Rasas) sind: siif, sauer, salzig, scharf, bitter, herb. Ich
empfehle fiir die schnelle Alltagskiiche, einen Teel6ffel Chutney
zu den Speisen zu nehmen. Rezepte fiir Chutneys findest du auf
meinem Blog unter www.ayurvedacademy.de/blog.

Agni - das Stoffwechselfeuer

Die transformatorische Kraft unserer Verdauung sorgt dafiir, dass
wir feststoffliche Nahrung in Einzelbausteine zersetzen konnen,
die uns dann als feinstoffliche Energie zu Verfiigung steht. Sym-
bolisiert wird dieser Prozess durch den vedischen Feuergott Agni.
Er wird als eine der dltesten Gottheiten in Indien verehrt. Er ins-
piriert Poeten und Maler, bringt Liebende zusammen und schlagt
Feinde in die Flucht. Auch kann er als Gott des Feuers die Dun-
kelheit besiegen. Er regiert ebenfalls iiber den Lebensfunken, das
Feuer der Sonne und den Saft der Pflanzen. Die uralte hinduisti-
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sche Gottheit wird mit sieben Feuerzungen dargestellt, mit de-
nen er die Opfer aufnimmt und in einen anderen Zustand trans-
formiert.

Agni ist das ,Verdauungsfeuer” oder auch ,Lebensfeuer”. Es
ist dafiir zustdandig, grobstoffliche Nahrung in feinstoffliche Ener-
gie zu transformieren. Das Agni kann variieren und ist stark ab-
hédngig von deiner individuellen Konstitution, der entsprechen-
den Tages- oder Jahreszeit und auch von dem Lebenszyklus, in
dem du dich gerade befindest.

Nach einer Mahlzeit solltest du dich vital und voller Energie
fihlen. Falls du dich stattdessen aufgebldht und tiberfiillt fiihlst,
hast du entweder die unpassende Nahrung zu dir genommen
oder dein Agni ist zu schwach. Ist das Agni stabil, hast du ein
starkes Hungergefiihl und eine schnelle Verwertung und beziehst
Nahrstoffe und Lebenskraft aus deiner Nahrung. Bei einem unzu-
reichenden Agni werden Lebensmittel schlecht aufgespalten und
es kann zu einer Mangelversorgung kommen.

Auflerdem kann aufgrund der zu langen Verweildauer der
Nahrungsmittelriickstdinde in unserem Verdauungssystem eine
giftige Substanz entstehen. Diese Substanz bezeichnet Ayurveda
als Ama, Stoffwechselgifte (siehe Seite 79). Ama ist ursachlich fiir
eine Vielzahl von Krankheiten und blockiert den menschlichen
Organismus auf unterschiedlichen Ebenen.

Das optimale Agni zu erreichen, ist ein erkldrtes Ziel vieler
ayurvedischer therapeutischer Methoden und fithrt zu gesunder
Ausstrahlung, einem guten Stoffwechsel, anhaltendem Energie-
niveau und einer guten Aussicht auf Langlebigkeit und dauerhaf-
te Immunitat. Auflerdem sorgt ein gutes Agni fiir ein optimales
Gewicht.

Es kommen regelmiflig Menschen mit dem Wunsch zu mir,
ihr Gewicht mithilfe einer ayurvedischen Erndhrungsoptimie-
rung zu reduzieren. Ich stelle dann hdufig anhand der Befragung
und Pulsdiagnose fest, dass ihr Agni kaum oder nur unzureichend
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lodert und sage: , Super, Sie wollen Ihr Gewicht reduzieren? Dann

miissen wir jetzt erst mal Ihr Verdauungsfeuer steigern.” Die Re-

aktion ist meist dhnlich: ein unglaubiges Gesicht, da die meisten

Didtratgeber doch den Ansatz verfolgen, den vermeintlich zu

groflen Appetit zu drosseln.
Appetitlosigkeit, Miidigkeit, Vollegefiihl und Blahungen sind

typisch fiir ein zu schwaches Agni. Agni wird stabilisiert durch:

e leichte, warme und scharfe Speisen

e regelmiflige Mahlzeiten

e schmackhafte und gegarte Nahrung

e griindliches Kauen und Einspeicheln

e das vermehrte Schlucken von Speichel vor dem Essen, denn
es verstdrkt die Bildung von Verdauungsenzymen

e Verzicht beim Essen auf das Trinken von kalten Getranken

e Intervallfasten (kurzzeitiges oder intermittierendes Fasten)

e finf Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten

e nicht liberessen; sobald du Luft aufstof3t, sollte die Nahrungs-
aufnahme abgeschlossen sein

* Atemiibungen oder intensive Bewegung vor dem Essen

* regelmifliige Mahlzeiten zu den richtigen Zeiten; idealerweise
sollte deine Hauptmahlzeit zwischen 12 und 14 Uhr liegen

* Ingwertee, am besten vor jeder Mahlzeit eine Tasse aus der
frischen Wurzel zubereitet oder nimm %2 TL frisch geriebenen
Ingwer mit etwas Salz ein oder bereite dir einen dein Agni
anregenden Honig als Aperitif zu (Rezept siehe unten)

* Ghee; es stiarkt in Mafien Agni, ohne Pitta zu reizen

e Gewlrze wie z. B. schwarzer Pfeffer, Nelken, Kardamom, Senf-
samen, Pfeffer, Bockshornkleesamen und Zimt

e regelmifiige Saunaginge

e Sport: idealerweise so, dass du gleich morgens fiir mindestens
zehn Minuten ins Schwitzen kommst
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Zutaten:

50 ml Waldhonig (bio)

1 TL Pippali (Langpfeffer)
1 TL Fenchelsamen

2 TL schwarzer Pfeffer

1 EL getrockneter Ingwer

Zubereitung: Roste die Gewiirze einzeln kurz an, bis sie zu duften
beginnen. Mahle sie dann nacheinander in einer Kaffeemiihle oder
einem Morser zu feinem Pulver, vermenge sie mit dem Honig und
lass diese Mischung fiir eine Woche an einem dunklen Ort ziehen.
Um dein Agni zu entfachen, nimm ca. zehn Minuten vor der Haupt-
mahlzeit 1 TL davon ein und behalte die Mischung fiir einige Zeit im
Mund. Trinke bis zur Nahrungsaufnahme maglichst nichts mehr.

Gift fiir den Korper: Ama
Ama, wortlich ,nicht gekocht”, gilt aus ayurvedischer Sicht als
die Hauptursache aller Krankheiten. Zu viel Ama bedeutet, dass
das Verdauungsfeuer Agni nicht ausreichend lodert und damit
nicht richtig verstoffwechseln kann. Die Nahrung bleibt dann in
Teilen unverdaut und verweilt langer als gesund im Verdauungs-
kanal. Ama ist im Bild des Ayurveda eine klebrige, zéhe und iibel-
riechende Substanz, die alle Kérperkanile blockieren kann und
sich durch Tragheit, Schlafrigkeit und Leistungsabfall oder auch
ausgebildete Krankheitsbilder zeigt. Ama ist bei allen erworbenen
Krankheiten ursdchlich beteiligt. Es kann sogar zu ,, Vergiftungs-
erscheinungen” fiihren, die sich als korperliche oder mentale
Storungen zeigen.

Typische Beschwerden und Symptome, die als Folge der An-
sammlung von Ama auftreten, sind:
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* Miidigkeit, Antrieblosigkeit, Schwermut

* belegte Zunge, klebriger Speichel

e unangenehmer oder saurer Mundgeruch, Kérpergeruch

e geringe Immunitat

e Pilzerkrankungen

e Juckreiz auf der Haut und der Schleimhaut

e unreine Haut, Akne, Hautausschldge, Ekzeme und andere
Hautkrankheiten
e Verdauungsbeschwerden wie Blahungen, Vollegefiihl, klebri-

ger, saurer Stuhl, saures Aufstofien, Stuhlunregelméafigkeiten

Symptome bei der Ansammlung von Ama je nach erhohtem Dosha

Steifigkeit in den Gelenken,
FliBen und Gliedern, beson-
ders morgens nach dem
Erwachen

wechselhafter Stuhl, tenden-
ziell verstopft

viel Luft im Bauch, mitunter
schmerzhaft verspannter
Bauch

fester brauner oder weil3er
Zungenbelag

trockene und schuppige Haut

brennendes Gefiihl im Magen,
Oberbauch und auf Hohe des
Herzens

saures AufstofRen und
Sodbrennen

druckempfindlicher Bauch,
manchmal Krampfe beim
Stuhlgang

gelblicher Zungenbelag

Juckreiz auf der Haut mit
Neigung zu wiederkehrenden
Entziindlichkeiten

Schweregefiihl im Korper mit
Wassereinlagerungen im
Bindegewebe

Atemwegserkrankungen mit
zahen Sekreten und der
Tendenz zu Verschleimungen

standiges Vollegefiihl und
aufgedunsener Bauch

klebriger weiler Zungen-
belag

fettige, unreine und blasse
Haut

Je nach betroffenen Doshas sollten gezielt Gegenmafinahmen

eingeleitet werden. Es ist immer ratsam, das Ama zu ,verbren-

nen”, indem das Agni vermehrt wird. Hier ist es hilfreich, eine
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ayurvedische Reinigungskur zu Hause oder in schwerwiegenden
Féllen auch als Kur durchzufiihren.

Versuche besser von vornherein, gar nicht erst Ama anzusam-
meln und dein Agni mit den beschriebenen Methoden dauerhaft
am Lodern zu halten. Ubertreibe aber auch nicht und erzwinge
nichts. Ayurveda ist nicht dogmatisch, und kleine ,Stinden” kon-
nen durch ein ausgewogenes Agni ausgeglichen werden. Fiihlst
du dich aber {iiber einen ldngeren Zeitraum miide, schlapp und
unmotiviert, ist eine Agni-anregende Detox-Kur vielleicht das
Richtige fiir dich. Dafiir habe ich auf meiner Webseite www.ayur-
vedacademy.de einen Onlinekurs in drei Phasen zusammenstellt,
mit dem schon viele Ayurveda-Neulinge sehr gute Erfolge erzielt
haben.

Die feinstoffliche Lebensenergie: Oja

Ein wichtiger Faktor fiir ein langes, gesundes und gliickliches Le-
ben ist der Erhalt der feinstofflichen Lebensenergie Oja. Oja wird
wie ein zartes Scheinen, eine hohe Immunitdt und gute Auffas-
sungsgabe eines Menschen wahrgenommen. In der Traditionel-
len Chinesischen Medizin heift es Chi, im Yoga Prana, Hildegard
von Bingen nannte es Odem. Alle meinen diese feinstoffliche,
lichte Energie, die alles Leben zusammenhilt.

Hat ein Mensch besonders viel Oja, wirkt er, als wiirde ihn
eine magische Strahlkraft umgeben. Wir fithlen uns zu dieser Per-
son stark hingezogen, unabhingig von Alter oder Geschlecht.
Diese Vitalkraft ermdglicht uns, lange gesund und gliicklich zu
bleiben. Ayurveda hat viele Moglichkeiten, um diese Kraft zu er-
halten. Die wichtigste Methode ist die sogenannte Rasayana-The-
rapie, in der besonders viele gewebsaufbauende Mafinahmen
uber die entsprechende Erndhrung oder physikalische Anwen-
dungen vorgenommen werden (siehe Seite 129).
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Die Autorin

Katrin Bllige praktiziert und lehrt seit liber
20 Jahren als ganzheitliche Therapeutin und
Dozentin in ihrer Naturheilpraxis in Hanno-
ver. Dort leitet sie das Zentrum fiir Naturheil-
kunde mit einem interdisziplindren Team aus
14 Therapeuten und Beratern. In ihrer
Online-Akademie gibt sie ihr Wissen weiter,
sowohl fiir Laien als auch fiir Menschen, die
Ayurveda zu ihrem Beruf und ihrer Berufung
machen mochten. Es ist ihr ein Anliegen, ihre
Patienten, Klientinnen und Schiiler auf ihrem
Weg zu mehr Pravention, Gesundheit und
Bewusstsein fiir ihr Leben zu begleiten.
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Mit Ayurveda zu dauerhafter Gesundheit und Vitalitat

Ayurveda ist die Weisheit vom langen, gesunden und gliicklichen Leben. In
ihrem Ratgeber zeigt die Ayurveda-Expertin Katrin Bliige, wie wir Ayurveda

zur Behandlung von Erkrankungen und Beschwerden wirkungsvoll nutzen
konnen. Sie erklart, wie wir Ungleichgewichte erkennen und sie mit einfachen
MaRBnahmen ausbalancieren, um so Krankheiten und Beschwerden vor-
zubeugen. Doch dieser Ratgeber geht noch einen Schritt weiter: Du erfahrst,
wie du mit der richtigen Ernahrung deine Gesundheit starkst und wie Ayurveda
dir bei Stress, Verspannungen, Schmerzen oder Schlafstorungen hilft — mit
vielen Tipps, Rezepten und Ubungen.

Das spricht fiir dieses Buch:

* Ayurveda gezielt bei gesundheitlichen Beschwerden nutzen, um
Dysbalancen wie Stress, Schmerzen oder Schlafstorungen zu bekampfen

e Das jahrtausende alte Wissen im modernen Alltag anwenden

e Die Autorin ist erfahrene Ayurveda-Spezialistin und begleitet seit 20
Jahren unzahlige Menschen auf ihrem Weg zu ganzheitlicher Gesundheit

www.humboldt.de Dieser Ratgeber zeigt, wie Ayurveda
wirkungsvoll zur Behandlung von
ISBN 978-3-8426-3058-1 é g g
= Erkrankungen und Beschwerden
2 eingesetzt werden kann.
9783842630581 =
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