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Sushumna, Ida, Pingala

Sushumna die feinstoffliche Wirbelsdule/Energiekanal an
der die Chakren ,,aufgehangen” sind.

Es gibt noch

Ida=Mondenergie/linke Seite des Korpers, rechte
Gehirnhalfte, steht fur die weibliche Seite

und

Pingala=Sonnenenergie/rechte Seite des Korpers, linke
Gehirnhalfte, steht fur die mannliche Seite

Dies sind die drei Hauptnadis.



Sahasrara

Atma
Nadi

Kundalinti
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So gilt es, die psychischen Blockaden aufzulésen. Wenn
du die psychischen Blockaden auflost, dann bist du in der

Reinheuit.

Mit Yoga Asanas, Pranayama und Meditation erlangst du
einen Grofteil der Reinigung. Aber auch, indem du an
deinem Geist arbeitest, indem du dich 6ffnest, indem du
dein Herz offnest, indem du in Gute anderen Menschen
begegnest.



Kundalini Energie

Shiva — Shakti —Energie

Urspringlich sind Shiva und Shakti eins. Durch eine erste
Schwingung trennt sich Shakti von Shiva und schafft erst die zwei

Kausalwelten, dan die drei Astralwelten und schlieRlich die
physische Welt.

Shiva ist im Menschen reines Bewusstsein, Satchidananda (heifst
Sein, Wissen und Gliuckseligkeit), Shakti manifestiert sich als die
drei Kérper mit den funf Hullen. So lange Shakti von Shiva getrennt
ist, ist der Mensch unzufrieden. Im Laufe der Evolution Uber viele
Leben erwacht die Kundalini (Shakti im Menschen) und vereinigt
die individuelle Seele wieder mit der kosmischen Seele. Kundalini
Yoga ist die Wissenschaft der Beschleunigung des naturlichen
Evolutionsprozesses.
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Der Mensch aus

yogisch-ganzheitlicher Sicht

- Die 5 Koshas in der Yogatherapie -

Spirituelle Ebene:

Lektionen, Lebensthemen, Karma, Reinkarnation,
angeborene Erkrankungen, Lebensaufgaben,
besondere Befahigungen und Gliicks-/Ungllicksfalle,

Geistige Ebene:

Gedankenkraft, Konzentrationsvermogen,
Denkmuster, Verhaltensmuster, Intellekt, Wissen,
Kreativitat, Intuition.

Emotionale Ebene:

Lebensfreude, Gluckseeligkeit, Zorn, Wut Groll,
Herzensfreude, Freundlichkeit, Frohlichkeit,
Lebenslust, Gelassenheit, Angst.

Energetische Ebene:

Energiehaushalt, Power, Schwung,
Durchsetzungsvermogen, Durchhaltevermogen,
Ausdauer, Regenerationskraft

Physische Ebene:

Bewegungsapparat, Organe, Gewebe, Stoffwechsel,
Hormone, Nervensystem, Herz-Kreislaufsystem,
Atemapparat, Immunkraft, Selbstheilungskrafte



Kronenchakra Spiritualitat
Drittes Auge Wahrnehmung
Kehichakra Kommunikation
Herzchakra Liebe, Heilung
Sakralchakra Sexualitat, Kreativitit
Wurzelchakra Urvertrauen
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Sahasrara chakra
Ajna chakra
Vishudda chakra
Anahata chakra
Manipura chakra
Swadhisthana chakra

Muladhara chakra

7/ CHAKRA
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Energiearbeit wirkt auf der korperlichen Ebene :

schmerzlindernd
durchblutungsférdernd
entgiftend
entschlackend
entkrampfend
wohltuend warmend
bessere Wundheilung
krankheitsvorbeugend



Energiearbeit wirkt auf der emotionalen Ebene:

Entspannung

Vertrauen

Lebensfreude

Ausgeglichenheit

Freisetzung von Gefuhlsblockaden
fordert die Qualitaten von

Liebe und Mitgefuhl



Energiearbeit wirkt auf der mentalen Ebene:

oefreit vom Alltagsstress

noessere Lernfahigkeit
féordernd beim Erkennen und
Loslassen negativer Denkstrukturen
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Die drei Gunas:

£ VAN )

\/ 1/ N/

Kapha
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Die drei Gunas:

18.08.20
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Die drei Gunas:

Sattva ist die Reinheit, das Lichtvolle, das
Freudevolle. Sattva hat mit ,Sat’ zu tun, ,Sat’
heilst Wahrheit und Sein. Sattva ist das, was aus
dem hochsten Sein kommt und zuruck fuhrt zum

hochsten Sein fuhrt.
Rajas heilst Unruhe, Rajas heilst Bewegung,

Aktivitat, Nervositat. Raja mit langem ,a‘ ware
der Herrscher, Rajas im Zusammenhang mit den

drei Gunas, mit kurzem ,a‘ ist Unruhe.
Tamas ist Tragheit und Dunkelheit.
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Die drei Korper (Shariras) und funf Hiullen

Die drei Shariras (Korper) enthalten die funf
Koshas (Hullen):

Stuhla Sharira enthalt Anamaya Kosha
(Kosha=Hulle, Maya=gemacht, Anna=Nahrung)

Sukshma Sharira enthalt drei Hullen, Die

Pranayama Kosha (Energiehtille, Lebenshiille),
Manomaya Kosha (geistige, emotionale Hiille)
und Vijnanamaya Kosha (intellektuelle Hulle).

Karana Sharira enthalt die Ananadamaya Kosha
(Wonnehtlle)
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Erde Wasser Feuer Luft Ather
leicht, leuchtend, heif3, rau, leicht, beweglich, kalt, trocken, leicht, kalt, subtil,

schwer, feucht, kalt, weich, flieBend,

schwer, hart, kalt, trocken, fest, schleimig, siif, glatt

langsam, dicht, trige

scharf, klar, trocken rau, bitter, transparent durchdringend,
zusammenzichend
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Element

Eigenschaften

feine Element

wahrnehmende
Organ

ausfiihrende Organ

Urbild

Einfluss auf den
Korper
laut
Charaka

Dhatu / Gewebe
Dosha

18.08.20

>
[ i

leicht, sanft, subtil,

Das Wesen der Elemente

Vayu (Luft)

leicht, rau, trocken,

Teja (Feuer)

leicht, trocken, heil3,

Jala (Wasser)

schwer, weich, flieBend,

Erde (Prithvi)

durchdringend bitter, kalt, rau, feucht, kalt, schwer, hart trocken,
zusammen- transparent, scharf, klar, schleimig, fest, langsam,
ziehend beweglich leuchtend s}, glatt dicht, trage
Schein (Form &
Schall / Klang Beriihrung Farbe) Geschmack Geruch
Ohr Hiande Augen Zunge Nase
Mund Haut FliBle Geschlecht Anus
Durchdringung Bewegung, Hitze, Festigkeit,
Weichheit, Leichtigkeit, Umwandlung, Feuchtigkeit, Auflosung, Wachstum,
Austausch Trockenheit Leuchtkraft Flie3en Kraft
Aus- u. Einatmung, fliissig, Schleimige
Gelenkigkeit, & weiche schwere, solide
Peristaltik, Korperteile Korperteile
Offnen u. Soffwechselprozesse, (Lymphe, Blut, (Knochen,
Poren und Kanéle Schlief3en v. Koperwiarme, Fett, Urin Zihne, Nagel,
des Korpers Verschliisse Ausstrahlung Schweil3) Haut, Haare)
Majja (Mark) Blut
(Rakta), Asthi (Knochen),
Fett (Meda) Meda (Fett),
Sukra (Samen), Mamsa
Rasa (Plasma), Artava (Muskel),
keines Asthi (Knochen) Rakta (Blut) (Eierstocke) Rasa (Plasma)
Vata Pitta Kapha

© Sabine Strutzke
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oien,

Aus den Elementen bilden sich die Doshas (Bio-Ener:

Schwer, kalt, stabil, feucht, schleimig, olig, siif3

Allg. Funktionen: Stabilitét, Statur, Widerstandsfahigkeit, Anabolismus, Fetten der Gewebe,
Schmieren der Gelenke, Immunkraft, Potenz, Toleranz, Zufriedenheit,
Gelassenheit, Geduld

heifs, leicht, olig, fliissig, flieffend, sauer, scharf

Allgemeine Funktionen: Stoffwechsel, Verdauung, Kérperwarme, Energie, Katabolismus,
Sehvermdgen, Hunger, Durst, Intelligenz, Temperament, Mut

leicht, kalt, trocken, subtil, beweglich, klar, rau

Allg. Funktionen: Bewegung, Transport, Atmung, Nervensystem, Steuerung von Prozessen,
Schaffung von Hohlrdumen und Kanélen, Steuerung der Ausscheidung,
Geistige Aktivitat, Kreativitat, Offenheit, Kommunikation

18.08.20 © Sabine Strutzke 22



Die drei Doshas auf unterschiedlichen Ebenen

Zellwand -~

@) Mitochondrien

25 == 4
D <P

Golgi-Apparat

Zellular Gewebe-Ebene

18.08.20 © Sabine Strutzke

Blutgewebe

Nervenzellen

Organismus
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Vata Pitta
Elemente Luft u. Ather Feuer u. Wasser Erde u. Wasser
kalt, trocken, beweglich, leicht, heif}, leicht, olig, mobil, fliissig, kalt, feucht, schwer, statisch, weich,
Eigenschaften klar, rau sauer, scharf schleimig, siif8
Verbindung zw.
Sinneswahrnehmung u. Stoffwechsel, metabolische Prozesse, Ablagerung u. Verkniipfung von/in
Sinnesorganen (Nervensystem), Abfallproduktion, Sekretion im Zellen, Geweben u. Organen
kontrolliert Atmung Magen/Darm, Enzymbildung, (Wachstum), Schmierung gegen
Darmperistaltik, Hormonbildung, Blutbildung, Verschleifl (Schutz),
Hauptfunktion | Nahrungsaufnahme, Zellteilung Korpertemperatur, Liiste Fruchtbarkeit/Potenz
Hauptsitz Dickdarm, Nervensystem Diinndarm Magen
Leber, Gallenblase, Milz, oberer Korperbereich, Kopf, oberer
Bauchspeicheldriise, endokrine Brustraum, Gelenke, Oberbauch,
Mastdarm, Blase, Knochen, Driisen, Gehirn, Augen, Blut, Fettgewebe, Nieren, Atemwege,
Nebensitz Ohren, Haut, Unterleib Schweil}, zw. Brustwarzen u. Nabel Korperfliissigkeiten u. Membranen

18.08.20
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Vata

korperliches Vata

geistiges Vata

Gleichgewicht Ungleichgewicht Gleichgewicht Ungleichgewicht
Sinne funktionieren Gestorte Enthusiasmus, verbale Angst, Depression,
optimal, Motorik, Sinneswahrnehmung u. emotionale Psychosen,
Atmung , Kreislauf, u. Motorik, Ausdrucksfihigkeit, Sprachstorungen,
Enzymproduktion, Austrocknung, schnelle Konzentrations-
Ausscheidung, Potenz, Raubheit, Auffassungsgabe verlust, Schlaflosigkeit
Fruchtbarkeit, Dunkelfarbung, Heiterkeit,
Geburtswehen im Lahmungen, Spontanitit,
Gleichgewicht Hypersensibilitat, Flexibilitat,
Blahungen, Ideenreichtum,
Verstopfung, Kiilte, kiinstlerische
Untergewicht, Begabung, Kreativitat,
Alterserscheinungen Offenheit

18.08.20
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Vata - Subdoshas

Sub- Sitz Funktion Storung
dosha
Prana- Hals, Kehle, einstromende Kraft, unterstiitzt Lebensfunktionen Gefiihllosigkeit/
vata Herz von Psyche, Herz, Sinnesorgane, Intelligenz, Lihmungen, Hypersensibilitit,
Informationsaufnahme (sensorische Nervensystem), Verwirrung
kontrolliert Lebenskraft
Udana- Hals, Kehle, ausstromende Kraft (nach oben), verbale Verlust von Lebenskraft u. -
vata Nase, Nabel Ausdruckskraft, Begeisterungsfahigkeit, Vitalitit, Freude
Gedachtnis, Klarheit, Bemiihen im korperlichen u.
geistigen Bereich
Vyana- Herz Antriebskraft vom Zentrum ausgehend zur Kreislaufstorungen, Storung des
vata Peripherie (zentrifugal im ganzen Korper), alle Bewegungsapparates
Bewegungen im Korper (willkiirlich u.
unwillkiirlich)
Samana- Diinndarm Zentripedalkraft im Diinndarm, mangelnde oder exzessive
vata Neurale Enzymsekretion, Peristaltik Magensaftproduktion
Apana- Dickdarm, nach unten stromende Kraft, Trennung von Festen Impotenz, Unfruchtbarkeit,
vata Blase, Taille, und Fliissigen im Dickdarm, alle Ausscheidungen Fehlgeburt, Blihung, Verstopfung
Genitalien (Urin, Kot, Samen, Menstruationsfliissigkeit),

Wehen

18.08.20
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Pitta

korperliches Pitta

geistiges Pitta

Gleichgewicht Ungleichgewicht Gleichgewicht Ungleichgewicht
guter Appetit, Appetitstorungen, Lebensfreude, Arger, Zorn, Hass,
Verdauung, Sehkraft, Durchfall, Ausstrahlung, Aggressivitit,
rote Blutkorperchen & Sehstorungen, gereizte Geschicklichkeit, Riicksichtslosigkeit,
Blutmenge optimal, /iberempfindliche Enthusiasmus, Selbstiiberschdtzung
normal Augen, Mangel an roten Temperament,
Korpertemperatur- u. Blutkorperchen, Lebensmut,
Farbe, Ausstrahlung, Blutplattchen und Blut, | Organisationsfiahig-keit,
zarte, geschmeidige zu hohe/niedrige Intelligenz
Haut Korpertemperatur,
Hautkrankheiten,

18.08.20
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Pitta - Subdoshas

Sub- Sitz Funktion Storung
dosha
Pachaka- Magen, Priméare Nahrungsumwandlung, Verdauungsstorungen, Storungen
pitta Diinndarm Enzymaktivitit aller anderen Pitta-Subdoshas
Dickdarm sowie v. Agni
Ranjaka- Leber Sekundére Verdauung Hamoglobinmangel im Blut
pitta Milz Umwandlung von Plasma (Rasa) in
Blutgewebe (Rakta)
Sadhaka- Herz Unterscheidungsvermogen, Intelligenz, Geistige Unbeweglichkeit,
pitta Gehimn Wahrnehmung, Selbstbewusstsein mangelnde Intelligenz,
Mutlosigkeit
Alochak Augen Umwandlung von Bildern und deren Storung des Sehvermogens,
a- (Netzhaut) Weiterleitung gereizte Augen, gestorte
pitta Ausstrahlung
Bhrajaka Haut Hautfarbe, korperliche Ausscheidung, Hautprobleme, Ol-Massagen
-pitta Hautstoffwechsel, Korpertemperatur verstopfen die Poren wenn Pitta
nicht funktioniert
18.08.20 © Sabine Strutzke 28




Kapha

korperliches Kapha geistiges Kapha
Gleichgewicht Ungleichgewicht Gleichgewicht Ungleichgewicht
Geschmeidigkeit, Appetitverlust, Ausdauer, Halt, Antriebslosigkeit,
Zusammenhalt u. Gewebeschwiche od. Gelassenheit, Lethargie, Ignoranz,
Schmierung der Bildung zu vielen Seelenstirke, Geduld, Verwirrung,
Gelenke, Stabilitit und Gewebes (Fett), Langzeitgedachtnis Verstdandnislosigkeit,
Kraft der Gliedmal3en, Impotenz, geistige
kréftiges Volumen, Unfruchtbarkeit, Unbeweglichkeit
sexuelle Kraft, Immunschwiche,
Immunitét, Abmagerung (wenn
Heilvermogen, Aufbau | Vata zu hoch), stindige
neuen Gewebes Miidigkeit
18.08.20 © Sabine Strutzke 29




Kapha - Subdoshas

Sub-dosha Sitz Funktion Storung
Kledhaka- Magen, Schutz des Magens und anderer Darm- u. Magengeschwiire (bei
kapha alle innerer Organe vor Saure von Pitta, Schwiachung)
Schleim- Schleimhautbildung
haute
Avalam- unter der | Ausscheidung schleimiger Sekrete um Herzklopfen, Herz- u.
bhaka- Kehle, Lunge und Herz vor Abnutzung zu Lungenschwiche
kapha Brust, schiitzen, fordert Blutzirkulation,
Herz Hitzeschutz des Herzens
Tarpaka- Gehirn Interstinalfliissigkeit, Unterstiitz Stumpfsinn, Reaktionsschwiche,
kapha Hirnfunktion, nahrt, kiihlt u. schmiert standige Mudigkeit
sensorischen u. motorischen Organe
Bodhaka- Mund speichelt Nahrung ein, Geschmacks- kein Geschmackssinn
kapha Warnanlage, Spuckreflex
Sleshaka- Gelenke Gelenkschmierung instabile Haltung der Gelenke,
kapha Abnutzung der Gelenke
18.08.20
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Die geistige Konstitution

Tamas: Prinzip der Passivitit, Dunkelheit, Erdgebundenheit

Rajas: Prinzip der Aktivitat, Unruhe, Leidenschaft

Sattva: Prinzip der Reinheit, Makellosigkeit, Liebe

Guna Vata Pitta
Arger, Zorn, Hass, Tragheit, Gier,
Tamas Angst, Depression, psychopatisch Aggressivitat Lustlosigkeit
Enthusiasmus,
Temperament, Ausdauer,
Heiterkeit, Spontanitit, Lebensmut, Standhaftigkeit,
Flexibilitat, Ideenreichtum, Organisationsfahig-keit, Plinktlichkeit,
Raja Kommunikativ Scharfsinn Gelassenheit
kiinstlerische Begabung, Lebensfreude, Geduld, Zufriedenheit,
Kreativitiat, Offenheit, Ausstrahlung, Geborgenheit, Liebe,
Sattva verstandnisvoll, Geschicklichkeit Treue, Zuverldssigkeit,

18.08.20
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s Prakriti - Entstehungsfaktoren

Prakriti heif3t tibersetzt ,,Natur* und bezeichnet im Ayurveda unsere korperliche,
emotionale und mentale Eigenart. Als unsere Veranlagung ist sie ein individueller,
lebenslanger, konstanter Faktor.

Bestimmt wird die Prakriti durch folgende Faktoren:

« genetische Faktoren

* karmische Einfliisse

*  Erndhrung und Verhalten der Mutter wahrend der Schwangerschaft

*  Doshas, Psyche und Bewusstsein beider Partner wahrend der Zeugung
« Zustand der Jahreszeit wahrend der Geburt und Schwangerschatft

18.08.20 © Sabine Strutzke 32



Vikriti - Entstehungsfaktoren

Vikriti bedeutet ,,das Verdnderliche* und ist jene Konstitution, die von der Prakriti abweicht. Sie wird
auch als ,,Storungsnatur* bezeichnet, weil dieser Prozess der Verdanderung im kleinen oder grof3eren
MaB stets stattfindet. In vielerlei Hinsicht haben wir Einfluss darauf, wie z.B. durch die Erndhrung,
Lebensstil etc. Was Alter und Zeitzyklen angeht, konnen wir nur bedingt ,,ausgleichend* tiatig sein.

Bestimmt wird die Vikriti durch folgende Faktoren:

Erndhrung

Lebensstil / Gewohnheiten
Geistesleben, Umgang mit Stress etc.
Lebensalter, Tages- und Jahreszeit
Umwelteinfliisse

Medikamente

Je nach Art der Verdnderung und je nach Konstitution kénnen unterschiedliche
Krankheiten entstehen.
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wmbnterscheidungsmerkmale zwischen Prakriti & Vikriti

Im Verlaufe von Jahren mit storenden Einfliissen, kann die Prakriti sich derart verandern, dass sie im Ersteindruck nicht
mehr zu erkennen ist. Selbst eine Kapha-Konstitution kann so z.B. auch Untergewicht oder psychische Vata-
Anteile entwickeln. Hier liegt es in der Erfahrung und Kompetenz des Therapeuten die Prakriti und Vikriti von
einander zu unterscheiden. Die Hinterfragung der Krankheitsgeschichte, Medikamentenkonsum und Analyse
etwaiger Einfliisse wiahrend der letzten Zeit sind hier von entscheidender Bedeutung. Eine Erstunterscheidung
kann anhand folgender Merkmale stattfinden.

Unveranderliche Korpermerkmale (Veranlagung / Prakriti):

» KorpergrolRe

» GroRRe & Form versch. Korperbereiche (im Gesicht, Augen, Zahne, Hande)
» GroRRe der Gelenke

* Grundform der Zahne

* Form der Fingernagel

Veranderliche Korpermerkmale (Momentzustand / Vikriti):

» Korpergewicht (mehr Gewicht ungleich Kapha-Konstitution)

» Beschaffenheit von Haut, Haare, Nagel

« alle Erscheinungen von Trockenheit, Kalte, Hitze, Verschleimung
« Stimmungs- / Gefiihlslage

« alle pathologischen (krankhaften) Erscheinungen

18.08.20 © Sabine Strutzke 34
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Vata

Pitta
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Einige besondere Eigenschaften vom Gesicht

18.08.20

Vata:

» schmale Form der Augen / teils zu

* sehr dunkle Augenfarbe

* Blick wirt vielleicht etwas benommen

Vata-Pitta:

» typisch ist der kantige Schwung innen-
oben

» griin-graue Augenfarbe ist ebenfalls
sehr typisch

Vata-Pitta (2):

» sehr typisch ist das Vorkommen
verschiedener Augenfarben

» mandelformige Augenform

Pitta:

* klare, helle Augen

* blau ist sehr typisch fiir Pitta
* sehr runde Form

« extrovertiert, durchleuchtend

Kapha:

» groBe, breite Form

* griin-braun ist sehr typisch
* lange Augenbrauen

« wirkt eher introvertiert

©5aprme Strutzke

Vata:

* schmale Form

» etwas farblos bzw. teils in blauliche hinein
* glanzlos bis trocken

* ggf. etwas unsymmetrisch

Pitta:

» geschwungene, dynamische Form
» rosig, helle Farbe

» glinzend (auch ohne Lippenstift)
« recht vollig

Kapha:

« einheitliche Form

* groB3, breit & kriftig

» sehr vollig (nicht auf dieser Abb.)
* sehr symmetrisch

Ziahne

Vata:

* schmale / kleine Form

« eventuelle Zahnliicken

« unregelmaBig

« eventuell grauliche Verfirbungen

Pitta:

» gleich lang wie breite Form der Zihne

* helle Zahne, ggf. gelbliche Verfiarbungen
(nicht in dieser Abb.)

* glinzende Ziahne

* recht symmetrische Form

Kapha:

» groe und sehr einheitliche Form
* helle, wei3e Zahne

» gesund (wenig Anfilligkeit fir
Zahnerkrankungen)
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Konstitutionstest — Anatomische Merkmale

Vata Pitta Kapha
1 Korperbau seit Kindheit schlank, evtl. ungewdhnlich grof8 mittelgroBer Kérper, gut geformt, sportlich korpulent, kriftig, breit, stimmig, stabil
oder klein
2 Knochenba leicht, feingliedrig mittelstarke Knochenstruktur schwere Knochenstruktur
u
3 Gelenke klein, hervorstehend, trocken, ggf. Reibegerdusche, mittelgroB, geschmeidig, warm grofB, gleitfihig, gut ,eingepackt™
kalt
4 als Kind... cher schlank mittlerer Kérperbau, sportlich aktiv kriftig bis pummelig
5 Haut zartes / feines Gewebe, ggf. trocken, kalt oder rau mittelestark, glatt, warm, ggf. sehr dick, evtl. dlig, gleichmaBiger Teint, eher
Sommersprossen kiihl
6 Hinde langliche, schmale Form eher runde Form kriftig, breit, fleischig
7 Nigel langlich, diinn, raue Oberfliche, ggf. briichig od. breit wie lang, weich, rosige Farbe, glinzend sehr breite Form, glatt, dick, fest, hell
griulich
8 Schultern diinn, schmal, evtl. hochgezogen mittelkriftig, athletisch stabil, breit, evtl. klotzig
9 Gesicht schmale Wangen, individuelle Symmetrie, ggf. kleine Bickchen, klare Ziige, ggf. faltige Stin rund, fiillig, groBe & glatte Stirn
gefurcht
10 Kopfform langliche Form eher rundliche Form runde bis breite Form
11 Augen allg. klein, aktiv, feine Brauen, evtl. unregelmiBig mittelgroB, rund, leuchtend, durchdringend groB, still, glasig, kriftige Brauen
12 Augenfarbe dunkele Augenfarbe, evtl. durchmischt helle Farbe aus blau, grau oder griin gleichmiBig helles braun
13 Wimpern ganz fein, nicht dicht, kurz oder lang mittellang & -kriftig, hell, glatt sehr lang und kriftig
14 Lippen cher schmal oder attraktiv klein, dunkel, evtl. geschwungen, rosig, mittelstark groB, breit, fiillig, hell bis intensiv rot
trocken
15 Kopfhaar fein, seidenmatt, nicht sehr dicht, schnell verweht hell, seidig, glinzend, ggf. Glatze oder grau fiilliges kriftiges Haar, dunkel, gleichmiBig
gewellt
16 Korperhaar flauschig fein, evtl. gekrduselt, eher matt, hell, seidig, fein, glinzend, maBig viel buschig, dicht, kriftig, gleichmiBig
ungleichmiBig
17 Haarfarbe dunkelblond, -braun oder schwarz hellblond, rétlich, braun, evtl. frith ergraut Kastanienbraun, hellbraun, blond
18 als Kind... diinnes, leichtes, ungleichmiBig gewelltes Haar feine, fliegende, blonde Haare dunkles, dickes, gelocktes Haar
19 Ziahne klein, unregelmiBig, Liicken, ggf. graulich mittelgroB, rund, ggf. leichte Gelbfarbung groB, regelmiBig, sehr wei und gesund
20 Zunge schmal, dunkel, evtl. gefurcht od. rau sehr rosig, rundlich, glinzend, evtl. Blaschen sehr breit und dick, hell, benetzt
21 Stimme sanft, leise, hohe Tonlage, ggf. rau impulsiv, durchdringend, klar viel Volumen, tief, melodisch, gleichmiBig
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Konstitutionstest — Physiologische Merkmale

Vata Pitta Kapha
1 Appetit wechselhaft, bevorzugt kleine Mahlzeiten groB, hiufig, Angespanntheit bei Verzug gemiBigt aber stetig, kann viel essen
2 Verdauung unregelmiBig, sensibel, sehr zeit- u. kontinuierlich, 1-3 tiglich Stuhlgang regelmiBig 1 x tiglich, langsam, erzeugt Schleim
ortabhingig
3 Stuhl wenig, dunkel, hart, trocken viel, gelblich, feucht, weich, locker sehr groe Menge, wohlgeformt, dick, schwer,
hell
B Durst wenig, wechselhaft, bevorzugt warmes stark bis ibermiBig, gerne auch kalt regelmiBig, mild bis spirlich, heiBe Getrinke
5 Urin trotz Druck wenig Abgang, evtl. dunkle viel, wiissrig od. sehr gelb, evtl. brennend regelmiBig und wenig, evtl. weiBlich getriibt
Triibbungen
6 Menstruation unregelmiBig, wenig dunkles Blut, starke regelmiBig, viel rotes Blut, Kopfschmerzen, miBige Blutung, linger andauernd, sehr
Krampfe, Riickenschmerzen, Angst, lose Stuhlginge begleiten, Gefiihle der regelmiBig, sehr wenig Schmerzen, Emotion:
Bediirfnis nach Nihe Ablehnung Trauer od. Romanze
7 Transpiration wenig und geruchsloser Schweill stark, geruchsintensiv, evtl. sduerlich miBig, eher an Genitalien & Brust, wohlriechend
8 Sportlichkeit gute Kurzkraft, weniger Ausdauer, leichter muskulds, elegant, sehr aktiv, cher langsam - dafiir stark und ausdauernd, wenig
Sport wettkdmpferisch
9 Immunitit schon immer relativ schwach, wechselhaft mittelstark, evtl. anfillig fir Grippe, generell stark & zuverlissig
Infektionen
10 Kreislauf wechselhaft, geringer Blutdruck, kalte Hinde stark, anfillig bei Hitze, hoherer Blutdruck kriftig, langsam und gleichmiBig
& FiiBle
Neigung zu Beschwerden:
11 Nerven, nervise Storungen Entziindungen / entziindliche Erkrankungen Verschleimung der Nasenginge-/ hohlen
12 Gelenksprobleme Anfilligkeit fiir Infektionskrankheiten Anfilligkeit fir Ubergewicht - auch ohne
Uberessen
13 Verstopfung Anfilligkeit fir Durchfall od. Sodbrennen sehrtrige Verdauung
14 Blahungen SchweiB-/Geruchsprobleme auch in guten Zeiten antriebslos
15 Neigung zu Krimpfen Hautprobleme Odeme, Schwellungen
16 Probleme in unteren Riicken, Hiifte Augenprobleme Problemzone Magen
17 Neigung zu Unvertriglichkeiten od. Leber-/Galle als Schwachstelle Anfilligkeit fir Atemwegserkrankungen
Allergien

18 Kilteempfindlichkeit Hitzewallungen / Hitzeempfindlichkeit anfillig fir Geschlechtskrankheiten
19 schwaches Immunsystem hoher Blutdruck Nieren als Schwachstelle
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Konstitutionstest —

Psychologische Merkmale

Vata

Pitta

Kapha

liebt die...

Verinderung

Herausforderung

Bestindigkeit

o

fiir Neues ...

sehr spontan und offen, ggf. auch dngstlich

bedacht, analytisch und kritisch

zuversichtlich und gleichmiitig

3 mit Menschen sehr einfithlsam humorvoll, kann gut fiihren / anleiten liebevoll, ruhig u. geduldig
4 Vorliebe fiir Reisen, Kultur, geistige Wissenschaft Aufregendes, Sport, Technik Bequemlichkeit, Landschaften, Tiere
5 Kommunikation redet gerne, teils schnell und viel klar, kommt auf den Punkt sentimental, langsam, wenig
6 Stiirken Kreativitit, Intuition, kiinstlerische Fihigkeiten Organisation, Logik, Genauigkeit, Gemichlichkeit, GroBzigigkeit, Fiirsorge,
Effizienz Kuscheln
7 weitere Tugenden Zwischenmenschlichkeit, Offenheit, Gerechtigkeit, Disziplin, Zielstrebigkeit Sanftmut, Zufriedenheit, Gelassenheit
Verstindnis
8 Behauptung in zuriickhaltend, unterdriickend, ggf. gleich impulsiv und kimpferisch, ggf. innerlich gleichmiitig, duBerlich ruhig u. souverin
Stress unkontrolliert aggressiv
9 Selbstbewusstsein redegewandt aber auch unsicher, leicht zu wirkt sehr ,,cool”, glinzt gerne, nicht auf Anerkennung aus, selbstzufrieden, sicher
storen kritikscheu
10 Emotionen sehr gefiihlsbetont, sensibel, wechselhaft, selbstkontrolliert, rational, gerne stabiles Gefiihlsleben, ggf. sentimental, anhaftend
leidenschaftlich
11 anfillig fiir Angst, Nervositit, Depression Anspannung, Aggression Gleichgiiltigkeit und Lustlosigkeit
12 weitere chaotisch, vergesslich forsch, eifersiichtig, wiitend Apathie, Lethargie, anhaftend
Schwiichen?
13 Gedanken sind... oft in der Phantasie und Zukunft cherrealitiits- u. gegenwartsbezogen oft in der Vergangenheit
14 mentale Motivation Freiheit, Liebe Erfolg, Wohlstand, Anerkennung Zufriedenheit, Ruhe
15 Auffassungsgabe sehr gut und schnell schnell, gut, vor allem Logisches langsam aber sicher
17 Gediichtnis gutes Kurzzeit-, schlechtes Langzeit- Kurz- u. Langzeitgedichtnis gut gutes Langzeit-, schlechtes Kurzzeitgedichtnis
Gedichtnis
18 Schlaf leicht, oft kurz od. gestort zw. 4 — 6 Uhr leichter aber erholsam, anfangs viel im tiefer, langer, unstorbarer Schlaf, morgens sehr
Kopf trige
19 Triume viele kurze Tridume, kann sich schlecht weniger Triume, kann sich recht gut sehr wenig, aber lange und klare u. schéne Triume
erinnern erinnern
20 <> Inhalt viel Bewegung, Fliegen, ggf. Angst, Fliichten bunt, leidenschaftlich, ggf. Krieg, Wasser, Schnee, Tiere, Berge, Liebe
Konflikte
21 weitere Merkmale Empfindsamkeit, Toleranz, Anpassungsfihig Mut, Sinnlichkeit, Humor, Leidenschaft Geduld, Vergebung, Vertrauen, Hingabe
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s Anamnese, Priifung besonderer Eigenschaften — Teil 1

WeiBle Wolkchen in den Fingerniigeln == Vata (Vikriti)

—

Mittellange, krumme Finger Pitta, Vata (Prakriti)

Hervorstehende Adern an d. Hinden & Armen ™ Vata (Vikriti)

Irritierte Haut == Pitta (Vikriti)
Klebriger Film auf der Haut =  Kapha (Vikriti)

Dunkle Flecken auf der Haut =  Vata (Vikriti)

Rauer Ellenbogen =P Vata & Pitta (Vikriti)
Weille Haare =P Pitta (Vikriti)
Gekrduseltes Haar == Vata (Prakriti)

Scharf gezogene Augenbrauen ==  Pitta (Prakriti)

Augenbrauen wachsen mittig zusammen == Kapha (Prakriti)

ungleich grofle Nasenlocher =P Vata (Prakriti)
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s Anamnese, Priifung besonderer Eigenschaften — Teil 2

Nasennebenhohlenverstopfung
wissriger Schleimauswurf

Viel Nasenhaare

Gespaltene Zunge

Zahnfleischriickbildung

Karies

Individuelle griauliche Verfiarbung

Zahnliicken

Saurer Mundgeruch

Bitterer Geschmack im Mund

Schwankendes Gewicht

regelmiBiger méaBiger Appetit

18.08.20

Kapha (Vikriti)
Pitta (Vikriti)
Kapha (Prakriti)
Vata (Vikriti)
Vata (Vikriti)
Pitta (Vikriti)
Vata (Vikriti)
Vata (Prakriti)
Pitta (Vikriti)
Vata (Vikriti)

Vata & Pitta (Prakriti & Vikriti)

2R A 2 I 2 T I AR

Kapha (Prakriti)
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Breiiger Stuhlgang
Harter ,,Abgang*
Sodbrennen
Planungsgedanken beim Einschlafen
4 Uhr frithzeitiges Aufwachen

Wenig aber klare Traume

Vorliebe fiir Krimis
Wenig aber stetige Freunde

Ungeduld

Starkes Selbstbewusstsein

18.08.20

d--=-=- ==~ Priifung besonderer Eigenschaften — Teil 3

w—p Pitta (Vikriti)
—p Vata (Vikriti)
—p Pitta (Vikriti)
—p Pitta (Vikriti)
—p Vata (Vikriti)

w=p Kapha (Prakriti)

-p Pitta (V & P)
w==p Kapha (V& P)
=P Pitta (Vikriti)

== Kapha Prakriti (,,Pitta tun nur so*)
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Vata-Symptome
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Pitta-Symptome

18.08.20

© Sabine Strutzke

44



Kapha-Symptome
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Die Essenz der Prakriti

Der Begriff Prakriti wurde schon vielfach erwéhnt und soll zum Verstiandnis von Krankheitsursachen im weitern Verlauf intensiver
beleuchtet werden.

Oft hore ich von Menschen, die mit Ayurveda beraten wurden oder sich selbst mit dem Thema beschéftigen, dass sie korperlich
und geistig eine unterschiedliche Konstitution seien (z.B. korperlich Pitta, geistig Kapha). Haufig setzen hier allerdings die
Fragen erst wirklich an und die Beratenen gehen unsicher nach hause. Teilweise werden ayurvedische Medikamente ohne
Erfolg eingenommen.

Zunachst: Dass man korperlich und geistig eine unterschiedliche Konstitutionen besitzt, ist mit den ayurvedischen Schriften nicht
belegbar — sogar ganz im Gegenteil. Hier wird der Mensch als eine Einheit von Korper und Geist beschrieben. Dies in der
Inbegriff der Prakriti, unser verkorperten Personlichkeit. Die mentale Konstitution und das damit zusammenhingende
Gesundheitspotential wird anhand der Gunas bestimmt. Natiirlich ist die Prakriti auch sehr vielschichtig und besitzt Anteile
aller Wirkkrafte / Doshas. Allerdings kann eine starkere Spaltung der korperlichen und geistigen Auspragung auf
verborgende Storfaktoren hinweisen. Wenn z.B. eine Pitta-Konstitution nach auflen sehr schiichtern und zuriickhaltend 1st
und trotz ihrer ruhigen und sanftmiitigen Art Pitta-Storungen wie Hautprobleme aufweilt, kann irgendetwas nicht stimmen.
Leider wird in vielen Ayurveda-Beratungen diese Diskrepanz vollig unterschitzt. Dabei wird in den vedischen Schriften klar
beschrieben, dass unsere Prakriti das perfekte Zusammenwirken von unseren korperlichen und geistigen Fahigkeiten ist. Sie
ist wie eine Ausstattung an Werkzeug, und Fertigkeiten. Sie beinhaltet die passenden Programme fiir unsere Hard- und und
Software mit denen wir unsere Aufgaben im Leben meistern sollen. Natiirlich konnen auch mit einer gleichen korperlichen
und geistigen Konstitution Probleme auftauchen, wenn eine Provokation vorliegt.

Je nach dem welche Doshas in unserer Konstitution stirker ausgeprigt sind, tendieren diese in Stresssituationen zur
Ubersteigerung.

Die Kunst im Leben und ein Schliissel zur Gesundheit liegt darin begriindet, seine innig veranlagten Potentiale
korperlicher und geistiger Art zu entfalten ohne in den Grad der Ubersteigerung zu fallen.

Die Prakriti, der gesunde Zustand des Menschen, beginnt weit vor der korperlichen und mentalen Konstitution. Sie ist von
kausaler, urspriinglicher Natur und manifestiert sich nach einem energetischen Abbild. Laut Ayurveda ist jeder Mensch zu
etwas ,,Hoheren* berufen. Jeder Mensch trigt den Kern der Goéttlichkeit in sich. Wenn wir diesen nur erkennen und im Leben
integrieren wird eine anhaltende und tiefe Freude unser Dasein bestimmen. Die Definition des Ayurveda von Gesundheit
bekriftigt diesen ganzheitlichen Zusammenhang: ,,Ein Mensch ist gesund, dessen (Doshas), Verdauung (Agni), Gewebe
(Dhatus), Ausscheidungen (Malas) und Psyche (Manas) sich im Gleichgewicht befinden und dessen Geist sich dauerhaft im
Zustand inneren Gliicks befindet.* (Sushruta)
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Das Storungswirkprinzip

Psyche (mentale Verfassung)

Q\l‘ Physiologie (Funktionalititen wie Verdauung)
2 | | |
. Anatomie / Korperliche Erscheinung

Tégliche physische Einfliisse wie die Erndhrung, Korperhygiene unsere Lebensgewohnheiten haben einen direkten Einfluss
auf unsere korperliche Erscheinung. Allerdings konnen sie einige Grundmerkmale der Prakriti nicht verdndern. Ein
erfahrener Ayurveda-Therapeut konnte trotz starker korperlicher Verdanderungen, die korperliche Grundkonstitution

noch herausfinden.

Anders dagegen verhilt es sich mit der psychischen Konstitution. Sie kann durch innere Einfliisse wie unverarbeitete
Traumata, unterdriickte Personlichkeitsanteile oder duflere Einfliisse wie psychischer Stress groBflichige Wandlungen
vollziehen. Diese konnen so einschneidend und pragend sein, dass die urspriingliche Natur durch eine reine psychische
Analyse kaum mehr herzuleiten ist. Mittel- und langfristig wird der Korper der entriickten Dosha-Konstellation in der

Psyche teilweise folgen. Allerdings werden auch hier einige unverinderliche korperliche Merkmale Riickschluss auf
die ,,wahre Konstitution* geben koénnen.

Daher gilt, dass die korperliche Konstitution bzw. die unverdnderlichen Mermale noch am ehesten liber unsere Prakriti —
tiber unsere eigentliche Konstitution Auskunft gibt. Natiirlich miissen hier noch spezifische Faktoren beriicksichtigt
werden. Einige werden nachfolgend erlautert.

Die physiologische Konstitution steht im Mittelfeld der Prakriti-Relevanz. Sie ist das Resultat aus beiden: Der korperlichen
und psychischen Konstitution. Unter Umstdnden konnen alle drei Konstitutionen (korperlich/anatomisch,
physiologisch und psychologisch) unterschiedliche Auspragung annehmen. Die wichtigsten Zusammenhidnge werden
nachfolgend erlautert. Klicke auf weiter.
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Korperliche und geistige
Konstitution decken sich

\

Die korperliche und geistige Konstitution sind weitestgehend im

Die Beschwerden sind
konstitutionstypisch

/

Fazit:
Storende Einflusse auf die

Doshas von Auflen
Erndhrung, Stress, Lebensstil etc.
= Aggravation / Provokation

16.06.20

Endergebnis identisch — d.h. wir haben zum Beispiel eine Vata-
Pitta-Konstitution im anatomischen Test und ein dhnliches
Ergebnis an Vata-Pitta-Dominanz im psychologischen Test. Jetzt
hat die Person fiir diese Konstitution Typische Beschwerden —
also Vata- und/oder Pitta-Storungen. Entsprechend oder dhnlich
fallt der Physiologische Test aus.

Bei dieser Art von Ergebnis kdnnen wir davon ausgehen, dass es sich

um eine Provokation der Doshas durch aullere Einfliisse wie
Erndhrung, Lebensstil aber auch vor allem Stress im dienstlichen
oder privaten Bereich handelt. Diese Art der Storung kommt
sehr hdufig vor — insbesondere bei Vata- und Pitta-
Konstitutionen bzw. V-P-Mischtypen. Grund hiefiir ist der
gesellschaftliche Einfluss von Leistungsdruck, Chaos,
Medientiberflutung und Stress im Allgemeinen. Provokation ist
auch die allgemeine Tendenz der dominanten Doshas innerhalb
einer Konstitution, da sich diese in Stress am leichtesten
tibersteigen.

In diesem Fall ist die Behandlung allerdings auch am ,,einfachsten®,

da Prakriti und Vikriti die gleichen Doshas beinhalten, wenn
auch in einem anderem Verhaltnis oder Menge. Dosha-
Harmonisierende Maflnahmen auf die Konstitution entsprechend
sind hier das ,,A&O*. Gleichrangig ist die Ursachenbeseitigung
—u.a. durch Optimierung des Alltags.
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Korper-Geist-Zusammenhang — 2. Akkumulation

Korperliche und geistige
Konstitution decken sich
nicht

Die Beschwerden sind
konstitutionstypisch

\/

Fazit:
Storende Einflusse auf die

Doshas von Innen
Unterdriickung Gefiihle, Potentiale etc
= Akkumulation

Die korperliche und geistige Konstitution sind wie im Beispiel 3 oder

wie im mittleren Abschnitt hier beschrieben scheinbar
unterschiedlich. Im anatomischen Test und psychologischen Test
kommen unterschiedliche Ergebnisse heraus. Da die
psychologische Einschitzung héufig eine Selbsteinschdtzung des
Patienten ist und viele Fragebogen ungenau sind, ist die
Diskrepanz hier oft sehr groB3. Mit ,,die Beschwerden sind
konstitutionstypisch® ist ein Krankheits-/Storungsbild gemeint,
welches der Dosha-Dominanz der korperlichen Grundkonstitution
am ehesten entspricht und sich im  Physiologische Test
entsprechend zeigt. Wir gehen wieder davon aus, dass die
unverinderlichen korperlichen Merkmale uns Riickschluss auf die
Prakriti geben.

Bei dieser Art von Ergebnis wire eine These, dass die Prakriti mit ihrem

Potential psychisch nicht zur Entfaltung kommt. Dabei werden die
zugehorigen Doshas angestaut. Diese Akkumulation
(Ansammlung) fiihrt zu selbigen Storungen, wie eine duflere
Provokation bewirkt, nur dass sie nun ihren Weg von innen
nimmt. Ursache fiir diese innere Anstauung ist die Unterdriickung
von Bediirfnissen und Gefiihlen, die fiir die entsprechende Prakriti
charakteristisch sind. Auch nicht ausgelebte Potentiale wie
veranlagte Fiahigkeiten, Talente und Charakterstéirken fiihren zu
dieser Anstauung.

Ursache hierfiir liegen wiederum in der Erziehung, mangelnde

Forderung, Familienkrisen, einschneidende Traumata, negative
Glaubenssitze.

Die Aufgabe des Ayurveda- Therapeuten besteht in dem Moment darin,

dem Patienten diesen groBen Zusammenhang bewusst zumachen,
ihm seine Potentiale ndherzubringen und nach
Umsetzungsmoglichkeiten zu suchen.
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Korper-Geist-Zusammenhang
3. Kompensation & Transmission

Korperliche und geistige
Konstitution decken sich

In diesem Beispiel sind die korperliche und geistige Konstitution

weitestgehend identisch. Dass heiflt, im anatomischen Test und
psychologischen Test kommt ein dhnliches Ergebnis heraus. Das
Storungbild oder der physiologische Test weisen dahingegen ein fiir
die Grundkonstitution untypische Symptome. So kann es sein, dass
eine ausgeprigte Vata-Pitta-Konstitution Fettleibigkeit oder andere
Kapha-Symptome aufwei3t oder ein durch und durch reinrassiger
Pitta-Typ unter Vata-Symptomen leidet.

Es gibt hier verschiedene Mdoglichkeiten, die eine passende Erkldarung

1.

Die Beschwerden sind
nicht
konstitutionstypisch

N/

oder

Kompensation / Ausgleichverhalten

Transmission / Ubertragung

L

liefern:

Das Prinzip der Kompensation tritt ein, wenn die Erhohung/Storung
eines Doshas durch das gegensitzliche Dosha ausgeglichen wird und
das ausgleichende Dosha derart gestarkt wird, dass es ebenfall
pathologisch wird. Zum Beispiel kann der Pitta-Vata-Typ im
permanenten Stress ein derartiges Verlangen nach ausgleichender
SiiBe (Nahrung) entwickeln, dass dies auf lingere Sicht zu
Fettleibigkeit fiihrt. In diesem Fall miissen die priméren Storfaktoren
(hier Stress und Vata/Pitta) auch primir behandelt werden in
Berticksichtigung der sekundéren / Folgeerscheinungen. In unserem
Beispiel wire in der Erndhrung Ingwer, Ghee, Curcuma ideal sowie
auBere Olungen mit Mandel- oder Mahanarayana Thaila. Diese
Mafnahmen besénftigen Pitta und Vata ohne Kapha zu erhohen. Auf
der psychischen Ebene wirksamen Methoden wie
Entspannungstechniken, Aroma- und Klang Therapie sind im
,Kompensationsverhalten* eine sinnvolle Ergdanzung.

Eine weiterer moglicher Fall ist die Transmission, die Ubertragung
einer Dosha-Storung auf ein anderes Dosha. So kann Ubergewicht
(Kapha) auch belastungsbedingt zu Arthrose (Vata) flihren,
Entziindungen (z.B. Morbus Crohn = chronische Darmentziindung /
Pitta) zu Gewebeverlust (z.B. Untergewicht / Vata). Die
Schilddriisenerkrankung ,,Hashimoto* fiihrt oft als Vata-Symptom zu
Ubergewicht (Kapha).

Auch hier muss ebenfalls die primére Storung in Berticksichtigung der

Folgeerscheinungen behandelt werden.

Oft sind Kompensation und Transmission auch die Folge davon, dass

das/die vorherrschende/n Dosha/s zwar in einem gewissen Mal3e
ausgelebt werden — aber nicht zur personlichen Erfiillung, sondern
vielleicht aus einem gewissen Zwang oder Pflichtgefiihl.



wikKorper-Geist-Zusammenhang - 4. Adaption

Korperliche und geistige Die Beschwerden sind
Konstitution decken sich nicht
nicht konstitutionstypisch
Adaption / Anpassung

Hier weichen die unverdnderlichen Korpermerkmale der Prakriti
und somit auch der anatomischen Test vom
psychologischen Test ab. Das Storungbild bzw. der
physiologische Test entspricht nicht der Grundkonstitution
sondern der Psyche. Einfaches Beispiel: Eine Pitta-Kapha-
Prakriti ist geistig sehr gestresst und leidet unter Blahungen
(Vata).

Viele Krankheiten und Storungen sind psychisch /
psychosomatisch bedingt. Der Korper ist auch ein Abbild
des Geistes. Befindet der Geist sich permanent in einer
unnatiirlichen Verfassung, folgt zuerst die Physiologie (die
Korper-Funktionalitiaten) und langerfristig auch die
Anatomie (die korperliche Erscheinung) — wie im
Storungswirkprinzip beschrieben.

Es handelt sich um eine Adaption — die Anpassung der
Korperfunktionen- und Eigenschaften an der entriickten
Psyche. In der Prakriti (Urkonstitution) bedingen sich
Koper und Geist gegenseitig nur unterstiitzend (siehe auch
,Die Essenz der Prakriti). Bei der Adaption werden
allerdings das natiirlich Korperpotential wie auch
urspriingliche Personlichkeitsanteile unterdriickt, was
wiederum wie im Falle der Akkumulation zur einer
weitern krankhaften Ansammlung der Doshas fiihren kann.

Natiirlich liegt es hier nahe, dass der Patient sein Lebensumfeld
nach seinen natiirlichen Bediirfnissen gestalten muss bzw.
starke Storfaktoren eingeschrankt werden miissen.
Zusitzlich sollten MaBBnahmen eingeleitet werden, die
psychisch wirken: Aroma-Therapie, Farbtherapie,
Meditation usw.
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Vata-Symptome

Verlust von Bewegungsfunktionen

Versteifungen (z.B. Morbus Bechterew)

Krampfe

Spastisch bedingte Verengungen (z.B. Obstipation,
Koliken, Bronchospasmus)

Kontraktion von Organen (Uteruskrampfe) oder der
Muskulatur

Kontrakturen (=Gelenksversteifungen)

Lahmungen

Konvulsionen (= Schiittelkrampf) z.B. Epilepsie
Bewegungsstorungen (Ataxien = Koordinationsstorung)

Tremore (unwillktrliches, rhythmisches Zusammenziehen)
z.B Parkinson

Gesteigerte Bewegungen (z.B. Tachykardi, Schluckauf)

Jegliche Art von Lockerheit oder mangelnder Kompaktheit
(z.B. Banderdehnung)

Organverlagerungen (z.B. Wanderniere)

Ablosungen (z.B. Netzhautablosung, Haarausfall)
Verformungen (z.B. rheumatische Polyarthritis)
Verlust von Wahrnehmungsfunktionen (z.B. Taubheit)
Tinnitus

Taubheitsgefiihle auf der Haut

Paristhesien (Missempfindungen)

Schmerzen aller Art (besonders stechender &
unregelmafiger)

Geschmacksverlust

Verlangen nach Wirme
Sprachstorungen
Rauheit (z.B. Heiserkeit)

Trockenheit (z.B. der Haut od. des
Stuhles)

Abnutzungserscheinungen (z.B.
Arthrose)

Vergroberungen (Bindegewebige
Umwandlungen od. Vernarbungen)

Unkontrollierte Wucherungen (Krebs)

Porositit / Lufteinlagerungen (z.B.
Osteoporose)

Krafteverlust

Atrophien (Riickbildungen)
Abmagerungen

Blaue und schwarze Verfarbungen
Interesse- und Antriebslosigkeit
Depressionen

Schlafstérungen

Geistige Unruhe, Nervositit
Instabile Gefiihlswelt
Erregungszustinde

Schwindel (z.B. Vertigo)
Bewusstseinsstorungen
Essstorungen (z.B. Magersucht)
Psychosen



16.06.20

Pitta-Symptome

*  Entziindungen (z.B. Arthritis, Gastritis, Morbus Crohn)
* Infektionskrankheiten (z.B. Grippe, Herpes Zoster)

« Jede Art v. Parasitenbefall (z.B. Candida)

»  Eiterungsprozesse (z.B. Abszesse)

*  Faulnisprozesse (z.B. fauliger Geruch aus Korperoffnungen, Korperteilen u. —
Substanzen)

*  Brennen (z.B. Verbrennungen, Harnwegserkrankungen)
«  Hitze (z.B. Hitzewallungen, Fieber)

»  Saures Aufsto3en (Sodbrennen)

*  Diarrho (=Durchfall)

« Blasenbildung (z.B. bei Verbrennungen, Pemphigus)
«  UbermiBige SchweiBbildung

*  Alle Hautkrankheiten

*  Blutungsneigungen

« Rotliche, gelbliche, griinliche Farbungen

* Reduziertes Schlafbediirfnis (z.B. bei Mani)

*  Geschwichtes Sehvermogen, Augenkrankheiten

*  Synkopen (Kreislaufkollaps) durch Hitze bedingt

*  Photophobie (Lichtscheu)

*  Séuerlicher od. scharfer Geschmack im Mund

«  UbermiBig viel Hunger und Durst

*  Verlangen nach Kaltem

© Sabine Strutzke
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16.06.20

Kapha-Symptome

Langsame Manifestation von Symptomen

Schweregefiihl (z.B. Triagheit, Unbeweglichkeit)

Appetitlosigkeit

Trage Verdauung (z.B. Schwere- u. Vollegefiihl nach der Mahlzeit)
,,schwere* Ausscheidungen (z.B. sinkender Stuhl)

Ubergewicht, Fettleibigkeit

,Fettigkeit“ (z.B. der Haare, Haut, Fettleber)

tiberméfBige Wasseransammlungen (z.B. Cellulitis)

Klebrigkeit (z.B. viskoser / zeher Schleim bei Asthma bronchiales)
Siifle (z.B. bei Diabetes mellitus)

,»Schleimigkeit* (z.B. chronische Rhinitis /Schnupfen mit viel Schleim)
,,Obstruktionen* = Verschluss durch Verstopfung (z.B. Arteriosklerose)
Verhirtung der Gefille

Schwellungen (z.B. Struma = Schwellung der Schilddriise)

Faulheit, Antriebslosigkeit

Somnolenz (Schlifrigkeit)

Weillliche Verfarbungen oder Blidsse der Organe und Ausscheidungsprodukte
StBlicher Geschmack im Mund

Juckreiz durch Ama bedingt

Kalteempfindungen

© Sabine Strutzke
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Spirituelle Therapie

Krankheit als Chance der Selbstfindung, Ausdruck der Seele

Auch hier gilt: Der Korper liigt nicht und gibt Auskunft tiber
Innere Konflikte.

Beispiele:

. Kopf-Scherzen resultieren meist aus Kopflastigkeit

. Migrine: Oft Konflikt zwischen Herzenstrieb und Verstand

. Haare: Symbolisieren Freiheit, Kraft und Macht - Haarausfall evtl. Gefiihl von Machtlosigkeit, od. Schuldgefiihle

. Augen: Symbolisieren unser Fenster zur Welt = Augenprobleme ,,Was will man nicht sehenf3*

. Ohren: evt. Konflikte d. mit Gehorsam zu tun haben, Verschlossenheit, oder Uberreizung

. Zidhne: Ausdruck unserer Durchsetzungsstirke = schlechte Zdhne weisen darauf hin dass Konflikte nicht ausgetragen werden
. Atmung: Symbolisiert die Verbindung mit der Umwelt = evtl. Kontaktingste

. Herz: Symbol fiir unsere Liebesfahigkeit und Emotionen - ,Herzlosigkeit®, , Kaltherzigkeit®, ,,Halbherzigkeit™ = aber auch fiir
die Fahigkeit Liebe anzunehmen

. Arteriosklerose: ,,innere Verhartung*

. Bluthochdruck: Ein Unterdriicken von Emotionen und Gedanken, die nicht in die Tat umgesetzt werden konnten

. Krampfadern: ein Mangel an Elastizitdt und Spannkraft mit inneren Halt

. Verdauungsbeschwerden allg.: Geschlucktes bzw. Aufgenommenes (geistig) kann nicht verarbeitet werden und gért

. entziindliche und infektiose Verdauungsprobleme: unterdriickte Gefiihle, Unausgesprochenes

. Verstopfung: Festhalten, nicht Loslassen von Materiellen oder Wahrgenommenen

. Diabetis: evtl. der nicht eingestandene Wunsch nach Liebeserfiillung gepaart mit der Unféhigkeit Liebe anzunehmen

. Leber: ,,Dir ist wohl eine Laus iiber die Leber gelaufen* Aggression verbunden mit hohen Anspriichen an sich selbst und andere

. Nieren: symbolisiert die Integration verborgener Personlichkeitsaspekte, Probleme zeigen hier Konflikte und Projektionen auf den
Partner bzw. nahestehende Personen auf

. Haut: symbolisiert die stoffliche Grenze zw. innen und auen / Abgrenzung und Kontakt = Diinnhéutigkeit / Dickes Fell

. -> Kontaktfihigkeit
. Akne: Haut wird von innen durchbrochen, etwas Unterdriicktes setzt sich durch
. Bewegungsapparat: symbolisiert unsere innere und duflere Haltung

. Nervensystem: alles unter Kontrolle? Die Ziigel werden einem weggenommen.
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> Zurickfinden zum Ursprung des Selbst

o O

Seelisches Ungleichgewicht l Ursprungs-Denken & -Handeln
Dosha-Ungleichgewicht Individuelle Dosha-Gleichgewicht
Spezifische Toxine l l korperliche & geistige Reinheit
Krankheit L Gesundheit

z.B. Yoga, Pranayama & Meditation, Rituale,
Allg.: (Ver-)Spiritualisierung des Lebens

Dosha-Tugenden fir “mehr Gesundheit

Vata: Vertrauen, Gelassenheit, Zuversicht, Bodenstandigkeit, Geduld

erdende, nihrende Wirkung (V-)

Pitta: Sanftmut, MaBigung, Verstandnis, Mitgefiihl
kiihlende, beruhigende, entziindungshemmende Wirkung (P-)

Kapha: Flexibilitit, Offenheit, Lebensfreude, Enthusiasmus

leicht machende, 6ffnende & aktivierende Wirkung (K-)
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Leitfaden einer groBen Ayurveda-Lebensberatung

1. Der Beginn

Vorbereitung bequeme Sitzmaoghchkett, Kerze, Trinken

Empfangnahme des Gastes, kurzes Vorstellen

Erwartungen, Winsche mit der Konsultation klaren, ggf. Aufnahme der Beschwerden
AY-Wissensstand abklaren, ggf die Essenz (Doshalehre) kurz erklaren

Anamnese

korperlich
biologisch/physiologisch
psychologisch

kurze Auswertung der Anamnes e

%Wolcho Elemente sind in der Konstitution stark vertreten

Welche Potentiale sind in der Konstittution enthaken

Welche Elemente sind in der Konstitution schwach vertreten
Anfaligkeiten der Konstitution (allg.) erklaren

Welche/s Dosha/s ist/sind zu stark

Zusammenhang von gestorten Dosha mit Storung/Krankheit erlautemn

Verhaltnis korperlich/biologische Konstitution mit geistiger klaren, auswerten
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Beratung

Ernahrung

Geschmacksrichtungen gunstige & ungunstige
Nahrungsmittelkombinationen

Gewiirze

Esszeiten/Abfolge der Mahlzeiten

Essgewohnheiten

Krautertherapie

welche Krauter/Nahrungserganzungen kdnnen empfohlen werden
Dynacharya

ggf. Auswirkung der Arbeits-Lebensumstande auf Dosha erlautern
morgendliche Reinigungsroutine nahebringen

Kleidung, Farben

Schmuck, Heilsteine

Dufte

Schlaf-Rhythmus

zu welchen Tageszeiten sind welche Tatigkeiten ideal (alltagsintegrierbar)
Manualtherapie

welche Anwendungspraktiken, weliche Ole

welche Ausleitungsverfahren konnten durchgefihrt werden

4.5. psychische Aspekte

Pschye in Tamas/Rajas/Sattwa einstufen

& Sinn d. Ausrichtung auf Sattwa erklaren

Zielformulierung (SMARTE-Modell)

ggf. Analyse der "Stolpersteine” (alte Glaubenssatze, schlechte Erfahrungen...)
Formulierung neuer Glaubenssatze (Affirmationen)

-
-

&
N
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4.6. spirituelle As pekte
Sinn spiritueller Ausrichtung kurz erlautern
evtl Sinn der Krankheit erklaren
indwviduelle spirituelle Praxs

5. Abschluss

Literaturempfehlung
Abschlussfrage?

Fazit

Verabschiedung / Kontaktaustausch

16.06.20 © Sabine Strutzke
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Vata, Pitta, Kapha Pulse
16.06.20

Pulsdiagnose

© Sabine Strutzke

L. Bei vorherrschendem Vata bewegt
sich der Puls schleichend wie eine
Schlange oder ein Blutegel

2. Bei vorherrschendem Pitta bewegt
sich der Puls hiipfend wie ein Spatz
oder Frosch.

3. B vorherrschendem Kapha beweg

sich der Puls gleichméRig und kréftig
wie ein Schwan oder Pfau.
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Ayurveda-Ernihrung

Ayurvedisch kochen bedeutet, Speisen so zuzubereiten, dafl der Genuf3 der Speisen der Korperkonstitution und dem Zustand der doshas
desjenigen, der die Speise verzehrt, angepal3t ist. Solche Speisen fordern die Erhaltung der Gesundheit, verhindern im Falle einer
Erkrankung (Storung der doshas) die Verschlimmerung der Krankheit und fordern die Heilung.

Speisen sollten wohlschmeckend sein und die Gesundheit erhalten oder helfen, dosha-Storungen zu beseitigen. Diese beiden Faktoren zu
vereinen, ist die Kunst der ayurvedischen Kochkunst!

Wer die Eigenschaften von Substanzen kennt, iiber klare Intelligenz verfligt und Sinne und Geist beherrscht, wird jederzeit wissen, wie er eine
Speise zubereiten muf, um das Gleichgewicht der dosas zu erhalten oder - wenn er merkt, daf} ein dosha angeregt ist - doshas wieder ins
Gleichgewicht zu bringen.

Verschiedene Erndhrungslehren propagieren unterschiedliche Konzepte, beispielsweise der Korper brauche so-und-soviel Fett, Eiweif3,
Kohlehydrate, Vitamine etc., die dem Korper durch die Einnahme von Fleisch, Getreide, Gemiise, Obst etc. zugefiihrt werden miissen.
Manche Erndhrungslehren unterscheiden sich extrem voneinander und manche Vertreter dieser Lehren behaupten, ihr Konzept sei das beste
und gesiindeste, nach dem Motto "was fiir mich gut ist, ist auch fiir alle anderen gut".

Im Gegensatz dazu bietet Ayurveda wissenschaftliche Erklarungen fiir eine individuelle gesunde Erndhrungsweise. Nahrungsmittel, Getrinke etc.
werden im Ayurveda nicht nach dem Gehalt an Fett, Eiweifl, Kohlehydrate, Vitamine etc. beurteilt, sondern entsprechend gunas, rasas,
virya etc. und ihrem Effekt auf die doshas und dhatus. Grundnahrungsmittel wie Getreide, Hiilsenfriichte, Obst, Gemiise, Milch, Butterfett
enthalten geniigend lebensnotwendige Stoffe, die auch im Korper optimal umgesetzt werden, wenn sie in der rechten Weise und
Zusammensetzung entsprechend Korperkonstitution etc. gebraucht werden.

Die Einnahme von gesunder Nahrung in der richtigen Weise ist ein wichtiger Faktor flir die Erhaltung der Gesundheit und fiir die Beseitigung
oder Linderung von Krankheiten. Da die meisten Krankheiten durch falsche Diét verursacht werden (bei chronischen Krankheiten tiber
einen lingeren Zeitraum), hilft die Untersuchung der Essgewohnheiten von Patienten dem Arzt oder Therapeut, die Pathogenese des
krankhaften Zustands zu verstehen und die richtige Therapie zu verordnen.

Folgende Faktoren bestimmen die individuelle Heilsamkeit einer Diit:
. ahara-sakti (Verdauungskraft)
. samyoga (Kombination von Nahrungsmitteln)
. rasi (Quantitét der Nahrung)
. Leichtigkeit und Schwere der Nahrung
. kala (Zeitpunkt der Einnahme von Nahrung - Tageszeiten und Jahreszeiten)
. Zustand der Gesundheit
. desa (Lokalitét)
. prakrti (Korperkonstitution und Natur der Nahrungsmittel)
. karana (Methode der Zubereitung von Speisen)
. satmya und okasatmya (Eignung der Nahrung)
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Zusammenfassung ,,Grundsitze d. AY-Erndhrung*

Besonderheit:
. Keine gleiche Ernihrung fiir jeden
. »Was fiir den einen Gift ist, kann fiir einen anderen Nektar sein®

Das allerwichtigste beim Essen ist der Esser, nicht die Nahrung.
»Wir sind nicht das, was wir essen, sondern das, was wir verdauen*

Essen entsprechend der eigenen Konstitution

Ziel der ayurvedischen Ernihrung:
. Reinheit (Korper von Schlacken frei halten), Vitalitit, Klarheit, Bewusstheit (geistige Reinheit), Heilung

Anzeichen nach einen gutem ,,Essen*:
. Gefiihl der Stirkung, energiegeladen, Lebendigkeit, Bauch fiihlt sich gut an
. (kein ,,Gluckern®, Blihungen...), keine Miidigkeit

Was einem nicht schmeckt, tut einem nicht gut. (Medizin / Kriuter sind eine Ausnahme)

Charaka: ,,Speisen und Getrinke, deren Aussehen, Geruch, Geschmack und Berithrung und die Sinne erfreuen und entrspechend
den Prinzipien von Ayurveda verzehrt werden, schaffen die vitale Essenz aller Lebewesen.*
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Kreuz und quer liegt im Bauche schwer!

Samyoga — Ungiinstige Nahrungsmittel-Kombinationen

Ungiinstige Nahrungsmittelzusammenstellung sind eine der hiaufigsten Fehler in der Westlichen Erndhrung. Nahrungsmittel die nicht zusammen

verdaut werden konnen, erweisen sich fiir das Verdauungssystem als gro3e Belastung und zehren an unserem gesamten Energichaushalt.
Alles was wir an Nahrung nicht selbst verdauen, ist Nahrboden fiir Darmparasiten (Darmpilze, Féulniskeime, ungiinstige Gérungsstamme).
Diese bilden wiederum Toxine und iibermif3ige Sdure. Das Blut nimmt die Schadstoffe vom Darm auf und transportiert sie durch den
Korper in die verschiedenen Gewebe. Je nach Konstitution fallen korperliche und geistige Symptome unterschiedlich aus
(Durchfall/Verstopfung, Uber-/Untergew1cht Sodbrennen, Hautprobleme, Gallensteine, Lebererkrankungen u.a.). Das Ziel mit der
ayurvidischen Erndhrung ist es, durch eine ideale Abstlmmung der Mahlzeiten zu mehr Verdauungskraft und anhaltender Vitalitit zu
finden. Achtung: Es geht nicht darum, fanatisch alles richtig zu machen. Gerade bei den Kombinationen ist dies kaum moglich und auch
nicht der Sinn. Die individuelle Vertriaglichkeit und das ,,Bauchgefiihl* stehen auch hier im Vordergrund. Je nach Problematik oder
Anzeichen von Ama sind jedoch bestimmte Kombinationen besonders zu meiden.

Ayurveda erwihnt folgende ungiinstige Kombinationen:

VV VYV VY V VY

VVVVY

rohes Obst & Getreide wie z.B. im klassischen Miisli (sehr garungsanféllige Mischung) Obst (v.a. saure Friichte) & Milch (in dieser
Mischung denaturiert/verklumpt die Milch und das Obst girt)

Obst & Joghurt wie z.B. im Frucht-Lassi (vor allem mit rohen Obst konnen heftige Garungsprozesse entstehen, wo die Enzyme der
Friichte und die Bakterienkulturen des Yoghurts negativ zusammen wirken)

allg. Stile mit ,Jebendigen Fermentprodukten wie z.B. selbstgemachter Fruchtyoghurt (bewirkt eine Nachfermentierung im Darm
verbunden mit Ubersduerung)

Getreide mit Joghurt / Quark / Sauermilchprodukten (die Sauermilch-Kulturen verstoffwechseln die zerlegten Starkemolekiile, es finden
wiederum Garungsvorginge statt)

Joghurt & Milch (die Milch verklumpt im Bauch und girt)

Kohlenhydrate zusammen mit Eiweilhaltigen jeweils in groBerer Menge zusammen wie z.B. Kartoffeln u. Tofu (um Eiweifle zu verdauen
benotigt der Magen/Darm Séure welche vom Enzym Pepsin gebildet wird; bei der Verdauung von Kohlenhydraten zersetzt Alpha-
Amylase die Kohlenhydrate in kleinere siile Molekiile; die Stile blockiert dann die saure Eiweillverdauung)

Fett und Salz jeweils in grofere Menge zusammen = erhoht Pitta auf sehr stark und fiihrt oft zu Haut und Leberproblemen
Milch mit Salz (wirkt im Darm toxisch), kommt héufig in Kartoffenbrei vor; Sahne wire die Alternative hierzu

Fisch u. Vollmilch wirkt sehr toxisch zusammen und kann Ayurveda zum Tod fiihren

Fleisch mit: Honig, Sesam, Milch, Rettich, schwarzen Bohnen u. gekeimtes Getreide wirkt laut Ayurveda toxisch

Pippali (langer Pfeffer) mit Fisch
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- ' "rungsmittelkombinationen (Yogas)

>  Obst passt immer mit: Olen, Olfriichte (alle Niisse und Samen wie Sesam), Siie wie Dicksifte
oder Honig, Sahne (allerdings nicht zu sauren Obst)

>  Getreide wie Brot oder Nudeln passt immer zu: Ole/Fette, SiiBBe, gegartes Obst, Gemiise, Salat,
Niisse, Samen, Keimlingen, Milch (nicht bei schwachen Agni/ Verdauungsfeuer)

>  Gemiise passt zu: EiweiBhaltigen wie Samen, Niisse oder Hiilsenfriichte, Salaten, Ole / Fette,
StiBe aus gegarten od. getrockneten Friichten

»  Eiweilhaltiges wie Tofu, Hiilsenfriichte oder Samen wie Sonnenblumenkerne passt immer zu:
Gemiise, Salat, Saures (z.B. Sauerkraut, Yoghurt), Fette/Ole

»  zu Vollmilch passt: SiiBe (Datteln, Honig, Agavendicksaft), Getreide, Gewlirze

»  zu Yoghurt, Quark, Kise passen: Salat, Gemiise, Niisse, Samen wie Leinsamen, Hiilsenfriichte
wie Linsen

Weiterhin erwidhnt Ayurveda einige antagonistische — also gegeneinander spielende — Nahrungsmittel:

Honig und Ghee in gleicher Menge

Eier mit Milch, Joghurt, Melone, Kéase, Friichten u. Kartoffeln
Milch mit Fleisch, sauren Friichten, Rettich oder Melone
Kalte Getranke auf fettigem Essen

Kalte Speisen direkt zusammen mit heilen Speisen

YV V VYV
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Die ideale Speiseabfolge

silff - sauer/salzig - scharf - bitter
Es empfiehlt sich im Laufe eines Tages jede Geschmacksrichtung mind. einmal gekostet zu haben

Beispiel fiir geschmacklich gestaffelte Mahlzeiten am ganzen Tag
1. Friihstiick: siiler Getreidebrei mit gegartem Obst / Waffel mit Agavendicksaft

2. Mittagessen: Hiilsenfriichte mit salzigem Gemiise / Salat mit ein Spritzer Zitrone, oder Gemiise mit Milchprotein, am Ende ein
Degestif (bitter),

3. kleine Zwischenmahlzeit: viel trinken!!! Bei groBem Appetit eine kleine anregende Obstmahlzeit (z.B Obstsalat mit ein wenig
O1/Ghee fiir Pitta) oder einen kleinen Joghurt (fiir Vata, ungesiift) oder Reiswaffel mit Honig (fiir Kapha)

4. Abendessen: leicht und nahrhaft, z.B. Kartoffel-Gemiise oder Teiggemiise (siil) am Abend salziges u. scharfes meiden
2 Stunden vor dem zu Bett gehen nichts mehr essen

st} - sauer/salzig - scharf - bitter

z.B. Hauptmahlzeit in der alle Geschmicker Vertreten sind

1. Gang: Pasta, Reis, siile oder salzige Mehlspeise

2. Gang: eine saure Suppe, ggf. scharf gewiirzt, kleiner Salat, Chutney

3. Gang: Proteinlieferant wie tierisches Eiweif3, Joghurt, Soja oder andere Hiilsenfriichte, Gemiise

4. Gang: ein leichtes Dessert flir Vata u. Pitta oder Lassi (ungesiif3t), oder Buttermilch, fiir Kapha sauer-scharfe Gemiisebriihe
5. Gang: Verdauungstrunk aus Artischocke / Lowenzahn / Brennessel / Wermut

Es empfiehlt sich im Laufe eines Tages jede Geschmacksrichtung mind. einmal gekostet zu haben
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Rasa - Der Geschmack
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Der Bio-Rhythmus des Tages
Kapha-Zeit

* von Sonnenaufgang bis 10.00 Uhr
¢ von 18.00 Uhr - 22.00 Uhr

Pitta-Zeit

* von 10.00 Uhr bis 14.00 Uhr
¢ von 22.00 Uhr bis 02.00 Uhr

Vata-Zeit

¢ von 14,00 Uhr bis 18.00 Uhr
¢ von 02.00 Uhr bis Sonnenaufgang

Der Bio-Rhythmus des Jahres

Vata-Zeit
¢ Herbst und Frihling

Pitta-Zeit

* Sommer

Kapha-Zeit

* Winter

Der menschliche Lebensrhythmus:

* Kapha - Kindheit und Jugend 0 - 30 Jahre
¢ Pitta - Die Lebensmitte 30 - 60 Jahre
¢ Vata - Das Alter 60 - Tod

16.06.20

© Sabine Strutzke

Kala — Zeit des Essens

- Haupmahlzeit
zur Pitta-Zeit

- HeiBhungerattacken
um Mitternacht

sinnvoll durch

pitta-reduzierende

- morgentliche
Reinigungs-Praktiken

Mafnahmen - Nachmittags beruhigende
entgegenwirken! Zwischenmahlzeit

\ /

Pitta Vata
10- 14 02 -06
22-02 14 - 18

- Friihstiick in der Kaphazeit
leicht, anregend, trotzdem nahrhaft
- spates Abendessen vermeiden, da Agni gering
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Jahreszeitlicher Rhythmus

In der kalten Jahreszeit wird agni (Verdauungsfeuer) starker und fihig, schwere Nahrungsmittel und gro3ere Mengen
Nahrung zu verdauen. Deshalb absorbiert er die Korpersifte, wenn er nicht geniigend Brennmaterial (Nahrung)
bekommt, was wiederum zu einer Erregung von vaayu fithrt. Also sollte man in der kalten Zeit fettige, saure und
salzige Spe1sen zu sich nehmen. Milchprodukte, SiiBwaren (sattwig), Fett, Ol, neuer Reis etc. und heies Wasser
sind die angemessene Didt. Man sollte scharfe, bittere, herbe, kalte und leichte Nahrung und Getréanke, starke Winde
und alles, was vaata vermehrt, meiden.

Im Sommer begegnet man der Trockenheit und Hitze am besten mit der Einnahme sti3er, kalter, fliissiger und fetter
Nahrung und Getranke. Regelmifige Einnahme von kaltem, siiBem mantha (ein mit Wasser zubereitetes, nahrhaftes
Getrink, das gerdstetes Mehl, Zucker, ghrita, Honig, Ol, Trauben Datteln, Wein und andere Dinge enthalten kann)
und ghrzta und Milch zusammen mit Reis wird empfohlen Wein sollte man nur in kleinen Mengen zu sich nehmen,
mit viel Wasser oder tiberhaupt nicht. Man sollte salzige, saure, scharfe und heifle Nahrung und korperliche
Anstrengung vermeiden, um eine Zunahme von pitta zu verhindern.
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Rashi — Quantitit der Nahrung

Goldene Grundregel:

- ein Drittel des Magens mit fester Nahrung, ein Drittel mit Fliissigkeit, ein Drittel bleibt frei fiir Vata (Bewegungsfreiraum), Pitta

(Verdauungsenzyme) , Kapha (schiitzender Schleim)

Anzeichen der richtigen Aufnahme der Nahrungsmenge nach dem Essen:

- kein Magendruck, keine Behinderung der Herzaktivitat, kein Unterleibsdruck, klare Sinne, Hunger und Durst sind befriedigt,

Behaglichkeit beim Stehen, Gehen, Liegen, Atmen, Sprechen

Hunger ist die Lizenz zum Essen, Lust ist eine Storung (Vata, Pitta, oder Kapha-Aggrevation)

Desha - Herkunft

Pflanzen der Heimat:

- sind dem gleichen Wechsel von Jahreszeiten ausgesetzt
- absorbieren das gleiche Wasser

- niahren sich von der gleichen Erde

- sie haben, wie alle organischen Substanzen, eine eingebauten
Mechanismus, der die feine Ballance der Doshas erhilt und
reichen diesen weiter an die Konsumenten als Teil der
Nahrungsqualitét

Ayurvedisch ist nicht ,,essen wie in Indien*
Ayurvedisches Essen ist nicht generell stark gewtirzt

Ayurvedisches Essen besteht nicht hauptsichlich aus Linsen und
Bohnen

Ayurvediche Kriuter miissen keine ausldndischen Pflanzen sein

16.06.20

Karana - Zubereitung

Karana - Zubereitung der Nahrung (verdndert die Eigenschaften der
Nahrung)

Erhitzung

- es findet eine Vorverdauung statt, die Nahrung wird leichter

- Garen lasst Vata ,,verpuffen*

- zu langes Kochen zerstort die Nahrung

Gewiirze / Krduter

- beeinflussen Agni (Verdauungsfeuer)

- richtige Abstimmung der Gewiirze auf die eigene Konstitution
Lagerung

- je langer gelagert, umso weniger Prana (Lebenskraft) enthalten

- Ghee, Honig, Wein verbessern ihre Eigenschaften mit der Lagerzeit

Bewusstsein des Kochs
- Kochen mit Liebe!
- Kochen als Ritual?
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Vata

Pitta

Kapha

Elemente: Raum und Luft

Eigenschaften: leicht, kiihl, rau,
trocken, klar, fein, beweglicﬁ

empfohlene
Geschmacksrichtungen: siif,
sauer, salzig

Elemente: Feuer und Wasser

Eigenschaften: leicht,
hei, leicht olig

empfohlene
Geschmacksrichtungen:
sii}, bitter,
zusammenziehend

Elemente: Wasser und Erde

Eigenschaften: schwer, kalt,
olig, flissig, fest, weich, sii

empfohlene
Geschmacksrichtungen:
scharf, bitter,
zusammenziehend

Gemiisesorten

Gemiisesorten

Gemiisesorten

Gurken, Fenchel, Artischocken, Mais,
SiBkartoffeln, Kiirbis, Spargel, rote
Beete, Karotten in kleinen Mengen
- Tomaten, Broccoli, Kartoffeln,
grine Bohnen

Kohl, Kartoffeln, Keimlinge,
grine Blattgemiise, Salate,
Artischocken, Fenchel,
Chicorée, siiBer Paprika,
Pilze, Kiirbis, griine Bohnen,
Spargel, Gurken, Zucchini,
Sellerie, Broccoli

iiberwiegend Blattgemiise sowie
scharfe und bittere Gemiise:
Spinat, Kohl, Chicorée,
Keimlinge, Mohren, rote Beete,
Stangen sellerie, Fenchel,
Auberginen, Raciieschen,
Blattsalate, Paprika, Tomaten
und Auberginen in kleinen
Mengen, grine Bohnen

Obstsorten

Obstsorten

Obstsorten

alle reifen, siiBen und saftigen Friichte:
Bananen, Pflaumen, sie Beeren,
Avocado, Kirschen, Pfirsiche,
frische Feigen, Trauben, Orangen,
Datteln, Rosinen, siiBe Apfel und
Birnen, Kiwi, Limonen, Grapefruit,
Zitronen, Rhabarber, Mangos,
Melonen, Ananas

siBe Frichte: Birnen, Trauben
Rosinen, Apfel, Granatéipf[el,
Datteln, Aprikosen, Kiwi,
sile Beeren, Quitten,
Mangos, Mefonen, Feigen,
Ananas, Orangen

Apfel, Birnen, Granatipfel,
Beerenof:st, Kirschen,
Aprikosen, Mangos, Pfirsiche,
Kaki, Quitten, Dorr- und
Trockenobst

Hiilsenfriichte

Hiilsenfriichte

Hiilsenfriichte

frische Sojaprodukte, gelbe Linsen,
Mungbohnen, Tofu

alle Hiilsenfriichte (auBier roten
Linsen), griine Bohnen,
frische Erbsen,
Sojaprodukte

Kichererbsen, griine und gelbe
Erbsen, gelbe Linsen, weile
Bohnen, schwarze Bohnen,
Adzukibohnen

Getreide

Getreide

Getreide

Reis (besonders Basmati oder
Vollkorn), Griinkern, Weizen,
Dinkel, Ouinoa

16.06.20

alle Reissorten, Weizen, Hafer,
Gerste, Couscous,
Amaranth

© Sabine Strutzke

Gerste, Hirse, Buchweizen, Mais,
Roggen, Basmati, Quinoa,
Amaranth
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Vata

Pitta

Kapha

Ole/Fette

Ole/Fette

Ole/Fette

alle Ole, Sesam, Olivensl, Ghee

Ghee, Sesamol, Olivenal, _
Sonnenblumenal, Kokosol, Sojadl,
Walnussal,

nur in kleinen Mengen: Ghee,
Maisol, Sonnenblumensl, Senfol

Siitungsmittel

Sifungsmittel

Siifungsmittel

Rohrohrzucker, Melasse, Sirup,
II\D/Iallmzucker, UrsiiBe, Ahornsirup,
alz

Reissirup, Malz, UrsiiBe,
Palmzucker, Ahornsirup,
Fruchtzucker

Honig, Dicksifte und Ahornsirup in
kleinen Mengen

Milchprodukte

Milchprodukte

Milchprodukte

alle Milchprodukte (besonders
Milch), Kase, Sahne, Lassi, frischer
Joghurt, Ghee, Butter,
Buttermilch, Frischkise,

Milch, Lassi, Sahne, milder
Joghurt, Hiittenkise, Frischkise,
Ziegenkise

stark verdiinnte Vollmilch, Lassi,
Ziegenmilch, Joghurt in kleinen
Mengen

Gewiirze und Kriuter

Gewiirze und Kriuter

Gewiirze und Kriuter

frischer Ingwer, Senfkorner,
Nelken, Kardamom, Zimt,
Kreuzkimmel, Kimmel, Muskat,
Paprika, Gelbwurz , Steinsalz,
schwarzer Pfeffer, Asafoetida
Anis, Fenchel, gef<ochte Zwiebeln,
Knoblauch gekocht, Chili, scharfer
Paprika, Koriander, Minze

Koriander, Kardamom, Fenchel,
Safran, Gelbwurz (Kurkuma),
Ingwer glrisch), Kreuzkimmel in
kleinen Mengen, Anis,
Selleriesamen,
Bockshornkleesamen, Nelken,
Kimmel, Ingwer

alle Gewiirze auBer Salz,
besonders scharfe: Ingwer,
schwarzer Pfeffer, Koriander,
Gelbwurz(Kurkuma), Nelken,
Kardamom, Zimt, Kreuzkiimmel,
Tamarinde

Oregano, Estragon, Basilikum,
Rosmarin, Thymian, Majoran
Petersilie, Kresse, Liebstockel,
Salbei

Koriander, Eisenkraut (Verbena),
Lavendel, Zitronengrass,
Borretsch, Dill

Pfefferminze, Salbei, Mate,
Zitronengras, Jasmin, Fenchel,
Holunder, Eisenkraut, Kamille

Tee

Tee

Tee

schwarzer Tee (ein wenig),
Brennnessel, Holunder, Kamille,
Fenchel, Pfefferminze, Mate,
Eisenkraut

Rosmarin, Majoran, Thymian
Salbei, Basilikum, Minze, Lorbeer

Hagebutte, Limone, Malve, Siholz

Ideal

Ideal

Ideal

Ideal 3 x tiglich warm essen. Viel
Flissigkeit (Wasser, Milch, Lassi,
Buttermilch, frische Obst- und
Gemiisesifte

16.06.20

Saftfasten 1-2 x monatlich. Viel
Flissigkeit.

Sabine Strutzke

Abends warme kleine Mahlzeiten,
z. B. Suppen. Keine extreme
Fastenkuren, sondern 1x pro
Woche ist embpfehlenswert
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Dynacharia

Tipps fiir den Alltag

. Dinacarya - ayurvedische Tagesroutine

. nach dem Aufwachen kleine Lockerungsiibungen noch im Bett: mobilisiert die Wirbelsaule / Gelenke / Muskeln etc.

. ein paar Minuten auf die linke Seite drehen: unterstiitzt den Darm

. Zunge reinigen (vor dem Zihne putzen)

. evtl. Ol ziehen mit warmen Sesamél (gern Salbei, Minze untermischen oder zB. von Dr. Rhyner Gandusha Mundo1)

. Augen mit kithlem Wasser auswaschen

. Nase mit kithlem Wasser auswaschen (evtl. Neti), danach unbedingt Nasenfliigel von innen mit Sesamdl salben: hélt die
Nasenschleinhdute geschmeidig, beugt Borkenbildung vor, néhrt

. Selbstmassage mit gewirmten Dosha gerechtem Ol (kann auch abends durchgefiihrt werden), wenigstens ein Mal in der Woche:
min. 15 Minuten, max. zwei Stunden einwirken lassen, danach abduschen

. auch moglich, vor allem abends sehr angenehm: Olbad mit Dosha Ol

. vor allem nach Reisen / lingeren Fahrten (erhoht das Vata) sich eine Massage / Olbad gonnen

. nach Selbstmassage kann auch in der Dusche ein Udvartana (Pulvermassage) durchgefiihrt werden

. Salzpeeling (gemischt mit warmem Dosha Ol, evtl. mit Rosenwasser und Sahne V-): reinigt sowohl grob- als auch vor allem
feinstofflich / energetisch

. Yoga iiben, bei gedffnetem Fenster Pranayama, Meditation

. leichtes Friihstiick (Kapha kann auch darauf verzichten)

. Mini-Entspannungsinseln iiber den Tag verteilt einrichten (immer wieder inne halten, zum Atem / Bauch / Bust-Herzensraum /
gﬁﬁﬁesnp)ﬁren, sich erden, Lockerungsiibungen fiir die WS, Lauten des Telefons als Anker fiir Achtsamkeit nutzen, in Himmel

C
. wenn moglich, warmes Mittagessen einnehmen

. bis ca. 16:00 Uhr kann Rohkost gegessen werden - Pitta ist zwischen 10:00 und 14:00 Uhr am hochsten, danach nimmt Agni =
Verdauungsfeuer kontinuierlich ab

. bewusster Ubergang zwischen beruflicher Arbeit und Feierabend schaffen: Ritual gestalten

. leichtes warmes Abendessen — keine Rohkost!!!

. Abend mit Entspannung und Genuss gestalten

. vor dem Schlafen gehen evtl. unterer Lidrand mit Ghee bestreichen: Pitta reduzierend, kiihlend, reinigend, ndhrend

. Vata Ol in die Ohren triufeln, mit Watte verschliessen: Vata reduzierend, beruhigend, erdend, vermittelt Gefiihl von Geborgenheit,

Pratyahara = Zuriickziehen der Sinne = in die Nacht gehen

10.UDb.ZVU W >dpine >lrutzke 4>



1. Die Abhyanga

Kennzeichen

- Verwenden von reichlich Ol, idealerweise individuelles Krauterol

- harmonischer Wechsel aus Samvahana (sanften, groflichigen Ausstreichungen) und Mardhana (festeren Griffen und Ziigen)
- Einbeziehen der Chakren (Energiezentren) und der Marma-Punkte

- Richtung der Ausstreichungen vorwiegend von mittig/innen nach auflen hin und in Richtung des Haarwuchses (anu-loma), bei viel Kapha
entgegengesetzt (prati-loma)

- grof3flachige sowie Ganzkorper-Ausstreichungen

- individuelle energetische Impulse

Zitat Charaka Samhita: Der Effekt einer Abhynga wird zu 60% vom Ol bestimmt, die restlichen 40% vom Therapeuten
Zitat aus dem Rig-veda:

,Fir mich gibt Deine Hand mir Gesundheit, Fiir mich ist sie die universelle Medizin®.
Wirkungen des Oles

- verjiingende Wirkung niahrend auf alle Gewebeschichten

- reinigende Wirkung (Losen von krankheitsverursachenden Giftstoffen

- Stirkung des Immunsystems

- fordert Beweglichkeit und Geschmeidigkeit des gesamten Bewegungsapparates

- Beruhigung und Stirkung des Nervensystems

- Verbesserung der Ausstrahlung

- Muskelentspannung, Losung von Verspannungen

- subtiler emotionaler Ausgleich

- spezifische Wirkung je nach verwendeten Krauterol

Kontraindikationen

- Ama(Schlacken)-Uberschuss

- Kapha-Uberschuss

- akutes Fieber

- stark geschwiéchter Stoffwechsel

- Infektionskrankheiten

- offene Wunden

- in den ersten 6 Monaten der Schwangerschaft nur sanft und ndahrend (nicht reinigend)
- nach Vamana (therapeutisches Erbrechen) u. Virechana (therapeutisches Abfiihren)
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Ayurveda-Massage

Grundsitzlich zu beachten fiir Gast:

min. 2 Stunden vor der Anwendung nichts Essen

korperliche Hygiene vor der Massage beachten

es empfiehlt sich einen stoffwechselanregenden Tee vor der Massage

kein Schmuck wihrend der Massage (v.a. kein Metall)

viel trinken ist nach der Massage besonders wichtig

nach der Massage nicht direkt duschen (min. 2 Stunden)

nicht direkt nach Masse ins Kiihle oder Nasse, die Nachwirkung der Massage ist so wichtig, wie die Massage selbst
nicht eingedlt schlafen gehen

nicht mit aggressiver Seife das Ol abwaschen

Grundsitzlich zu beachten fiir den Therapeuten:

ein angenehmes, energetisch gereinigtes Ambiente schaffen (Duft, Entspannungsmusik, frohliche Farben jedoch nicht
zu unruhig, Salzkristalllampe)

Zentrierung vor der Massage (tiefes Durchatmen, Segensritual)

Lagerung des Liegenden optimieren (gerade Wirbelsdule von Steibein bis Schidelansatz, ggf. Bauch oder Brust
unterlagern), die Lagerung sollte sehr bequem sein, Gelenke diirfen nicht durchgestreckt sein, ggf. Kniekehlen
unterlagern (Riickenlage) bzw. Fuligelenke (Bauchlage)

immer erst sanft ,,Einschleichen und nicht abrupt Kontakt aufnehmen
auf die eigene Atmung achten (tiefe Bauchatmung oder meditativer Atem) ggf. synchron zur Atmung des Liegenden

stets gerade Riickenhaltung, Wirbelsdule auf keine Fall belasten und drehen zugleich, ggf. Ausfallschritt nach vorne
oder mit Oberschenkel an Liegenrand abstiitzen

Fingerkuppen bei ausiibenden Druck nicht durchstrecken

die Bewegung kommt nicht alleine aus den Schultern oder Armen, sondern aus dem gesamten Korper, der sich mit
aufrecht mitbewegt

stetige Konzentration bei der Massage, damit die heilende Energie durch den Anwender flie3en kann
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Kati Basti

Indikationen: -

Bandscheibenvorfall
Ischiasbeschwerden, Lumbago
Gelenk- und Nervenschmerzen
Obstipation

Behandlungszeiten:

bei Vata-Zustanden: bis zu 50 min.
bei Pitta Zustédnden: bis zu 37,5 min
bei Kapha Zustianden: bis zu 25 min.

Vorbereitung: den Teig vorbereiten. Zeit: ca. 10 min.

Durchfiihrung:

Es wird ein dichter Teigring auf die betroffene Hautstelle (Bauch, Brust, Riicken) aufgebracht

je nach Beschwerdebild wird ein mediziniertes Krauterol

korperwarm in den Teigring gefiillt

Das Ol wieder beispielsweise mit einem Behilter abschdpfen. Den Rest mit dem Wattebausch auswischen.
Den Teigring entfernen und die Teigreste entfernen

Nachruhe von mindestens 15 min.

Bei Hrdabasti: 1 Stunde nachruhen.

Lepam - Krauterpackung

Indikationen: zum Entspannen der Riickenmuskulatur, Schmerzlinderung, Knochen- / Gelenksprobleme

. Vorbereitung: 1 Tasse Beinwellpulver mit 2-3 TL Ingwerpulver, kaltes Wasser hinzufiigen und zu einem Brei vermischen
. kurze Massage im Schmerzbereich des Riickens und Ausstreichungen des gesamten Riickens

. Durchfiihrung: - die Masse auf dem Riicken zu einem Viereck formen

Pratiloma, d.h. gegen die Haarrichtung auftragen

ein feucht-warmes Handtuch dariiber legen

tiber das Handtuch eine Warmflasche legen

den ganzen Riicken mit Laken oder Decke abdecken

Die Packung bleibt ca. 30 min. aufgetragen - idealer Weise mit einer Wirmeflasche (und Folie dazwischen)
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Garshan - Massage mit Seidenhandschuhen

Indikationen:

. reduziert Kapha

. bei Amazustinden

. bei Ubergewicht

. entfernt Hauptschiippchen, kraftigt das Bindegewebe

. verbessert die Durchblutung und den Stoffwechsel der Haut (Agni)

. eine langsamere, sanftere Garshanmassage wirkt dhnlich wie eine Lymphdrainage
Durchfithrung:

. Reihenfolge z. B: Beginn auf Stirn, Schlafen, Wangen, Dekollete und Schultern
. Alle Gelenke werden mit kreisenden Bewegungen massiert

. Es wird gegen den Haarstrich, pratiloma, massiert

. Frottieren, Effleurationen (von innen nach auf3en) und Friktionen Richtung Herz
. mit Druck und sanft gleitend zurtick

Beispiel einer Behandlungsreihenfolge:

In Bauchlage

. li. Ful3 und Bein, re. Full und Bein

. li. Hand und Arm, re. Hand und Arm
. Riicken

In Riickenlage

. li. Ful3 und Bein, re. Ful} und Bein

. li. Hand und Arm, re. Hand und Arm
. Bauch: kreisend im Uhrzeigersinn

. Hiifte und Flanke

. Effleurationen tiber Bauch und Brust

16.06.20 © Sabine Strutzke

45



Nasya - Die Kopfreinigung

Indikationen: Behandlung von Krankheiten aller Korperteile, die iiber den Schultern liegen wie Migrane, Spannungskopfschmerz, Heiserkeit, Augenentziindungen,
Halskrankheiten

Marsha

Nihrend und harmonisierend: 8 — 32 Tropfen Sesamol, Ghee, Anuthaila

Indikationen: Kopfschmerzen von Vata-Ursprung, Migrane, Heiserkeit, Trockenheit in Mund und Nase, Zahnschmerzen, Tinnitus

Pratimarsha

Nihrend und harmonisierend - 2 Tropfen

Indikationen: Hautflecken und Verfarbungen im Gesicht, Faltchenbildung, Haar- und Augenerkrankungen

Avapida

Eliminierend - 4/6/8 Tropfen frischer Saft von scharfen Substanzen, z.B. Zitronensaft, Ol mit scharfen Eigenschaften (z.B. Anu Thaila)

Indikationen: Kapha-Stérungen im Kopfbereich, Erkiltung, Odem, Kopfschmerzen, Bewegungseinschriinkung des Kopfes, Augenentziindungen, Halskrankheiten,
Schwellungen, Parasiten

Pradhmana

Eliminieren - 3g Pulver mit scharfen Eigenschaften wie Pfeffer, Kalmus,

Basilikum etc.
Indikationen: gleiche Indikationen wie oben, aber viel stirker in der Wirkung
Behandlungsablauf

Der Kunde liegt mit freiem Oberkorper riicklings auf der Behandlungsliege. Mit einem Handtuch zudecken, so dass Schultern, Schliisselbein, Hals und Kopf frei bleiben.
Mit etwas Vataol Gesicht, Hals und Schultern massieren.
Die Beine des Kunden liegen etwas hoher als der Kopf. Ein zusammengerolltes Handtuch unter den Nacken legen und den Kopf nach hinten neigen.

Das Ol im Wasserbad erwirmen und es in ein Nasya - GefdB geben, oder mit einem Tropfer aufziehen. Jeweils ein Nasenloch zuhalten und die vorgeschriebene Dosis an
Tropfen ins andere Nasenloch geben. Den Kunden anweisen, das eingegebene Ol hoch zu schnupfen.

Wenn es in den Rachen gelangt, kann es leicht ausgespuckt werden, indem er den Kopf zur Seite dreht. Dann die gleiche Menge Ol ins andere Nasenloch geben.

Den Kopf in eine normale und bequeme Position zuriicklegen und Hand- und FuBflichen, Nacken, Ohren und Gesicht sanft mit etwas Ol einmassieren. Dem Kunden einige
Papiertiicher geben, in die er spucken kann. Auf keinen Fall soll er seine Nase schnduzen.

Die Behandlung kann ein bis zweimal wiederholt werden.

Anschliefend soll der Kunde 5 Min. ruhig liegen bleiben. Man kann in dieser Zeit einen Trichter aus einem A4 Blatt herstellen und ein Réucherstibchen anziinden. Dann setzt
der Kunde sich auf, man gibt ihm den Trichter in die Hand, den er sich in eine Nasenoffnung steckt.

Waihrenddessen hélt er die andere Nase zu. Das Riducherstédbchen hélt man vome an die Trichteroffnung. Nun soll er jeweils 3 mal durch jedes Nasenloch einatmen und direkt
anschlieBend durch den Mund ausatmen (der Rauch soll nicht in die Lungen gelangen). [hm warmes Wasser oder Ingwerwasser geben, damit er den Mund durch
wiederholtes Gurgeln reinigen kann.

Zeit der Durchfiihrung:

Fiir Kapha-Indikationen: am Morgen
Fiir Pitta- Indikationen: am Mittag

Fiir Vata-Indikationen: am Nachmittag
In der heiflen Jahreszeit: am Abend

Im Friihjahr und Herbst: am Vormittag
In der kalten Jahreszeit: am Mittag
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Pinda Sweda - die Beutelmassage

Indikationen: je nach verwendeten Zutaten und angewandter Technik

Im klassischen Sinne ist Pinda Sweda eine Anwendung zur Reduktion von Kapha. Sie kann aber auch anderweitig ,,umgewandelt*
werden. Mehr dazu im Praxisworkshop!!!

Vorbereitung

. Zwei Bolis nehmen, dem Konstitutionstyp Vata, Pitta oder Kapha entsprechend bzw. selbst herstellen

. Etwas Ol in der Pfanne erhitzen und die Bolis in die Pfanne geben, ca. 5 Min unter mittl. Temperatur erhitzen
. im Behandlungsraum: die Pfanne mit den Bolis auf eine Herdplatte stellen und die Bolis warm halten
Behandlungsablauf:

. Korperriickseite eindlen und das Ol in den Kdrper kurz einmassieren

. Techniken:

. Abklopfen

. Kreisen

. Massieren

. Hand- tiber Beuteltechnik

. Pratiloma, d.h. den Druck Richtung Koérpermitte verstarken

. Anuloma, d.h. von zentral nach peripher

. Den anderen Boli in der Pfanne warm halten; nach einer Weile Bolis wechseln

. Reihenfolge: re. Ful3, dann re. Bein, mit dem Boli abklopfen, dann li. Fu3, li. Bein, Dann Oberkorper. Entsprechend mit der

Korpervorderseite verfahren (re. Ful, re. Bein usw.)
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Shirodhara — Stirnguss

Indikationen: hoher Blutdruck, alle Vata-Storungen (bis auf schwere Psychosen), besonders indiziert bei nervlichen Storungen
Kontra: niedriger Blutdruck !

*Vorbereitung:

*Sonnenblumendl bzw. spezifisches Krauterdl (Brahmi Thaila) in einem heiBen Wasserbad auf dem Herd auf 39 Grad erwéarmen
slanges Band und ein Band fiir die Stirn vorbereiten, Schiissel fiir das Ol bereitstellen

*Shirodharastander bereitstellen

*Evtl. Wattebausche und Watte fiir die Ohren herrichten

*Behandlungsablauf:

*Gast liegt auf der Liege und der Nacken ist mit einem kleinen, gefalteten Handtuch unterlegt. Der Kopf liegt etwas nach hinten abgewinkelt,
mittig auf dem Kopfteil.

«das Band, ca. 6 cm breit, wird zwischen Liege und Kopfteil geklemmt und das Endstiick hangt in der Schiissel zum Ablaufen
*Ohren mit Sesamdl fiillen und mit einem Wattebausch verschlieBen (ndhrt die Nerven, gut fiir den Gehdrgang)
*Hand sanft auf dem Ohr kreisen lassen, evtl. eine acht malen oder Ohr massieren

*Pads mit Rosenwasser trinken und sanft auf die Augen ablegen

*Shirodharastdander positionieren und auf die Hohe achten:

eniedriger Abstand zur Stirn (6-7cm) Vata

emittlerer Abstand zur Stirn(8 cm). Pitta

shoher Abstand zur Stirn (9 cm): Kapha

*Hocker mit der Auffangschiissel bereitstellen

sbeim EingieBen des Ols in das GefiB3, es vom Kopf leicht weg halten

*Einstieg ist mittig, Ausstieg ist mittig

*Gusstechnik: rechts-links, harmonisch, ein Schwung ca. 2 sek.

*Priifen, wie das Ol flieBt: Temperatur, Dicke des Strahls, gleichmiBiges FlieBen lassen

skontrollieren, wie viel Ol noch im Gussbehilter ist: bevor es tropft, mittig rausziehen

*Beenden, indem Shirodharastander beiseite gestellt wird

*Haare etwas vom Ol auswringen und den Kunden wieder auf die Liege

*weg vom Kopfteil positionieren

*Kopf mit Handtuch abdecken und den Kunden mind. 10 min ruhen lassen

*I[hm die Empfehlungen geben, sich Ruhe an dem Tag zu gonnen (wenig oder kein Telefonieren, Sprechen, Computerarbeit, Lesen etc.) und
Schutz fiir den Kopf (Wind und Kailte meiden, ggf. Kopftuch tragen)

*Den Shirodhara-Topf anschl. nicht mit Wasser ausspiilen, sondern nur mit Papier auswischen.
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Udvartana - Pulvermassage

Indikationen
Fettleibigkeit
*Ubergewicht

*Kapha — reduzierend

Pulvermischung:

Dinkelmehl (klassischerweise Gerstenmehl und Kichererbsenmehl bilden zusammen % der Mischung
Die Kréuter bilden zusammen "4 der Mischung und setzen sich zusammen in gleichen Verhéltnissen aus:
*Neempulver

*Triphala

*Bockshornkleesamen

*Ingwer

*evtl. Beinwell: (wirkt u.a. entziindungshemmend)

Die Mehle zusammen mit den Krautern mischen.

Vorbereitung

*3 — 4 EL des vorgefertigten Pulvers mit etwas Sesamél od. spezifischen Kriuterdl in einer Pfanne erwirmen, soviel Ol
hinzugeben, dass sich ein zidhfliissiger Brei ergibt.

*Bei gleichzeitigem Pittaiiberschufl kann Buttermilch beigemengt werden

*Die Masse in eine Schiissel geben und in einem mit heiBem Wasser gefiillten Topf auf eine Herdplatte stellen und warm
halten.

Behandlungsablauf:

egenerell pratiloma d.h. gegen den Haarwuchs hin massieren

ezuerst den Korper eindlen ( ca. 10 min), danach mit dem Pulver ca. 50 min massieren
*Korperriickseite: mit re. Fuss beginnen, dann re. Bein, dann li. Fuss, li. Bein, dann Oberkorper, Arme
*Entsprechend mit der Korpervorderseite verfahren!!!
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Akshitarpana — Augenolbad

Indikationen: - allg. Vata- und Pitta- Augenerkrankungen

. Miide, tiberanstrengende Augen

. Sehschwiche

*Kontraindikationen: - akute Augenentziindungen oder —Infektionen, Erkéltung, Erschopfung, Intoxikation
*Vorbereitung: Ghee oder eine andere 6lige Substanz auf knappe

. Korpertemperatur vorwarmen und bereitstellen

*Ablauf: Dinkel- und Kichererbsenmehl werden vermischt und zu einem

. Teig geknetet.

*Aus dem Teig werden zwei etwa 22 cm lange Rollen geformt. Sie sind an einem Ende dicker als am anderen.

Sie werden so um die Augen des Kunden gelegt, dass der dickste Teil seitlich des Auges bei der Schlédfe und der diinne Teil auf den
Augenbrauen zu liegen kommt.

*Der Teig wird auf der Haut ,,festgeklebt* (mit Zuhilfenahme von etwas Wasser).

*Es entsteht die Form einer Brille. Innen bleibt moglichst wenig Raum frei, damit man wenig Ol zum Fiillen bendtigt. Der Damm muB dicht und
tiberall gleichmidfBig hoch sein. Nun hilt der Kunde die Augen geschlossen. Man nimmt das vorgewiarmte Ghee und fiillt den Damm bis tiber die
Wimpern.

*Der Kunde darf die Augen jetzt langsam 6ffnen, einen Moment offen Halten und wieder schlieBen. Das Auge nun abwechselnd 6 ffnen und
schlieen. Wenn die Zeit abgelaufen ist, schliet der Kunde die Augen wieder. Es wird ein Loch in die Seiten der Teigdimme gemacht (von
innen nach Auflen) um die Substanz wird ablaufen zu lassen. Wattebdusche in Rosenwasser trinken und die Augen damit auswaschen.

*Aus einem Blatt Papier einen Trichter formen und parallel ein Aromastidbchen anziinden. Nach kurzer Zeit die Flamme 16schen und das
Stabchen glimmt.

+Der Kunde soll sich das diinne Ende des Trichters ein wenig in die Nase schieben, wihrend das Riucherstibchen in die groBe Offnung gehalten
wird. Nun soll er 3 mal tief durch jedes Nasenloch einatmen und durch den Mund ausatmen. Das jeweils andere Nasenloch wird zugehalten.
(Durch die Réuchertherapie wird das durch die Olbehandlung verursachte iiberschiissige Kapha wieder abgebaut).

«Zeit:

*Bei Vata Indikationen: bis max. 30 min.

*Bei Pitta Indikationen; bis max. 20 min

*Bei Kapha Indikationen: bis max. 15 min.

*Dauer: bis zu 7 aufeinander folgenden Tage

*Speziell zu beachten: -  kein direktes Licht vor, wihrend und nach der Therapie
*Pitta - reduzierende Diit

*keine Anstrengungen fiir die Augen (wie langes Lesen usw.)

swihrend der doppelten Dauer der Therapie keine Anstrengungen fiir die Augen
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Avurveda-Manualtherapie - Ole

Vata

Pitta

Kapha

Sesam-, Mandel-

Sonnenblumen-, Mandel

Rhizinus-, Jojoba-, Mais-

Massageol oder Avokadodl oder Kokosol oder Aprikosenkerndl
Krauterol,
klassisch Mahanarayanaya Thaila Eladi Keram Karporadi Enna/Thaila
Vata-Ol: Pitta-Ol: )
Ashwagandha, Bala, Nimba, Mahabala, Kapha-Ol:
Bhringaraja, Siilholz, Amalaki, Gotu Kola, Bhringaraja, Gotu Kola,
Nelken, Schwarzwurz, Gokshura, Shatavari, Bibhitaki, Haritaki,
Kalmus, Ingwer, Ginseng, Bhringaraja, Pfefferminz, Gokshura, Nimba, wilder
Brahmi, Beinwell, Fenchel, Stu3holz, Kamille, Ingwer, Rosmarie, Salbei,
) Bockshornklee, Haritaki, Koriander, Manjista, Meerrettich, Eukalyptus,
Dosha-Ol Tulsi, Shatavari Sandelholz Bockshornklee
Mahanarayanaya Thaila Eladi Keram

Indikationsole

Sahacharadi Thaia

Brahmi Thaila

Murivena

Dhanwantharam Thailam

Nalpamaradi Keram

Chukadi Thailam

Pinda Thaila

Neem Thaila

Karporadi Enna/Thaila
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Ayurveda-Ole — Eigenherstellung

Krauter

Kriuter kdnnen fiir eine Abkochung verwendet werden ( 4Tassen Wasser, 1T Ol,1/4 T Kriuter, kochen bis Wasser weg ist und
absieben), als Kriuterdlaufguss (1T Ol, 1/4T Kriuter, aufkochen und 10 Std ziehen lassen) oder frische Kriuter
Sonnenabkochung (1T Ol, % T frische Krauter 25 Tage in Mittagssonne 10 —15 Uhr stellen)

Vata: Ashwagandha, Bala, Bhringaraja, Gotu Kola, SiiBholz, Nelken, Schwarzwurz, Kalmus,
Ingwer, Ginseng, Brahmi, Beinwell, Bockshornklee, Haritaki, Tulsi, Shatavari
Pitta: Nimba, Mahabala, Amalaki, Gotu Kola, Gokshura, Shatavari, Bhringaraja,
Pfefferminz, Fenchel, SiiBholz, Kamille, Koriander, Manjista, Sandelholz
Kapha: Bhringaraja, Gotu Kola, Bibhitaki, Haritaki, Gokshura, Nimba, wilder Ingwer,
Rosmarie, Salbei, Meerrettich, Eukalyptus, Bockshornklee

Thaila, Ghrita usw. — Fettpraparate

Fettpraparate werden auf verschiedene Art und Weise hergestellt. Die einfachste Variante ist ahnlich wie bei der Abkochung
indem man 1 Teil der Droge mit 4 Teilen der Ollgen Substanz und 16 Teilen Wasser vermischt und das ganze so lange kocht
bis kein Wasser mehr vorhanden ist. Wenn man ein bis zwei Tropfen Wasser in die Mischung gibt und es sprudelt ist das Ol
fertig.

Eine Andere ist die klassische Variante bei der erst eine Abkochung hergestellt wir und dann, das gleiche Verhaltnis wie oben.
1 Teil Kalka, 4 Teile Ol und 16 Teile Kwatha so lange gekocht werden bis nur noch das Ol und die Paste ibrig ist. Anhand der
Paste wird der Zustand des Ols iiberpriift.

Mridupaka — wenn man die Paste zwischen den Fingern rollen kann, ohne dass sie klebt und tiber Feuer gehalten knistert sie.
Dies ist fiir den inneren Gebrauch

Madhyamapaka- das Kalka brennt ohne zu knistern. Wird fiir aulere Anwendungen gebraucht. Nasentropfen.
Kharapaka — das Kalka wird im Ol gerdstet. Diese Ole werden als Abhyanga-Ole und Vastis verwendet.
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,,Utensilien* fur jeden Typ

Vata

Pitta

Kapha

Sesam-, Mandel-

Sonnenblumen-, Mandel

Jojoba-, Mais-

Massageol oder Avokadodl oder Kokosol oder Aprikosenkernol
Kriuterol Mahanarayanaya Thaila Eladi Keram Karporadi Enna/Thaila
Rosenwasser, Sud aus
Kamille, Rose oder Cystrosenwasser oder Sud
Sandelholz Rosenwasser oder Sud aus aus Fenchel, Beinwell,
Kompresse Neroli, Scharfgabe Rosmarin
Kichererbsenmehl, Gerstenmenl,
Mandelpulver, Hafermehl, Heilerde, Sandelholzpulver,
Ubatana Sandelholzpulver Kurcuma, Rosenwasser Zitronensaft, Beiwellpulver

dtherische Ole

Ylang-Ylang,
Sandelholz, Zimt, Jasmin,
Muskat

Vetiver, Minze, Neroli, Rose

Zitrone, Lavendel, Zypresse,
Bergamotte

16.06.20

© Sabine Strutzke

45




18.08.20

Stapani o—ow Adhipati
Avartha / Utkshepa
*)_ Shanka
Apanga ; Phana
Shringathaka  ——————]
Nila & Manya
Apalapa
Lohitaksha Apashtambha
Kakshadhara
Hridaya

) -ohi
Sthanarohita Urvi
Sthanamula Ani
Kurpara
Nabhi ‘ Indravasti
Basti Kuwrchashira
Lohitaksha . Manibhand
. k Kurcha
. Kshipra
Urvi \ Talahridava
Ani
Janu
Gulpha . |
‘N % Kurchashira
- ) -
Kurcha 2 3 ‘ .
Moiossos " . Talahridaya

Simantha

Krikatika
Vidhura

Siramatrika Amsa

Amsaphalaka

Brihati

Parswasandhi

Nithamba
Kunkundara

Katikatharuna

Guda

Urvi

Ani

Janu

Indravasti

Kurchashira

Gulpha
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Behandlung der drei Hauptmarmas:

Adiphathi:

Massage:

*Marma-Massage mit starkem Druck in kreisformigen Bewegungen fiir ungefiahr 5 Minuten.

*Einsatz von Zeige- oder Mittelfinger. Der Druck kann stark sein.

Wirkungen der Akupressur:

*Beruhigung und Kontrolle von Geist und Emotionen

Offnung des Bewusstseins fiir hohere Erkenntnisse

»Zur Vata-Behandlung: Ashwagandha Taila oder Mahanarayan Taila.

*Ebenfalls sinnvoll ist die besondere ayurvedische Anwendung von Pichu-Dharana

<> Anwendung: Applikation von Gaze oder Baumwolle, die mit medizinischen Olen (wie Dhanvantara Taila oder klarem Sesamdl) getréinkt ist

Hridaya (Herz)

Massage mit den Handflichen

* Ausfiihren von grofBen und sanften Bewegungen
*Schon durch die Auflage der Hinde tiber dem Herzen wird eine beruhigende Wirkung erzielt. Diese ist besonders intensiv, wenn der
Therapeut eine starke Kraft von Prana hat

Massage mit Sesamol: Hridaya-Basti:

*Beruhigung dieser Region *Baden der Herz-Region in Sesamé! oder
*Reduktion von Vata: : : medizinischen Olen wie Ashwagandha Taila.
Massage mit Senfol: Hridaya Basti *Wirksame Methode zum Ausgleich von Vata-
*Verbesserung der Zirkulation (Olbad am Herzen) Storungen, die sich im Bereich des Herzens duBern,
*Bescitigung von Stauungen beispielsweise unregelmiBiger Herzschlag,
*Stérkung von Kapha Arhythmie und Angina Pektoris

Massage mit Sandelholzol:

= 6sen von Vata und Pitta vom Herzen:
'Bcruhigcndc und schlaffdrdcmdc Wirkung

'Scnkung von Pltta bei cntzundllchcn Erkrankungcn des Hcrzcns wie Pcrlkardms
Massage mit Eukalyptusol: Reinigung des Herzens von Kapha
Anregung der Zirkulation:
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Nabi (Bauchnabel)
Massage:
Marma-Massage in

kreisformigen Bewegungen um den Nabel herum fiir ungefihr 5 Minuten.

Nur sehr sanft, da dieser Bereich sehr empfindlich ist.

Hauﬁg ist es ausrmchcnd die Hénde aufzulcgcn und dies mit einer bchutsamcn Massage zu verbinden.

Auftragcn von Dashamula dlld Sesamdl oder Mandclol

Durch Pitta verursachte Hitze und Anspannung im Nabelbereich:
Verwendung von Brahmi Taila oder Kokosnussal.

SI":'[!S!!DQ von egﬂi (Mgfda!!! !DgSf.Q!!Q[)'

Auftragen von verdauungsférdernden Aromadslen wie, Ingwer, Fenchel oder Kardamom.
Stirkung von Agni (Verdauungsfeuer) bei Pitta-Typen:

Verwendung von Nelkenol

Beruhigung von Vata:

Handauflegen im Nabelbereich wirkt schiitzend und nihrend.

Es beruhigt Vata,

besonders wenn der Therapeut ein starkes Prana hat.

Massage mit kiihlenden Aromadlen wie Jasmin, Rose oder Sandelholz.

Krauterauflage
(Lepa)

Regulierung des Siuregehaltes im Diinndarm (Pitta):

Verwendung von Sandelholz-Paste

Verwendung einer Paste mit Asafoetlda-PuIver (hlng)

18.08.20
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Sanchaya Blahung, geschwollener Ubersduerung, Vollegefiihl im Magen,
(Ansammlung) Bauch Darmstorungen Schwere, Schlafrigkeit

Prakopa (Reizung)
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Panchakarma — Das Kernstiick der Ayurveda-Manualtherapie

mit Panchakarma kénnen alle Krankheiten effektiv behandelt und z.T. vollstandig
geheilt werden (im Gegensatz zur ,westl. Medizin®)

klassischer Weise: 36 / 59 Tage od. 129 Tage

wird aufgrund der zeitlichen und wirtschaftlichen / finanziellen Aufwandes kaum
noch im vollen Umfang betrieben

einzelne Therapie-Abschnitte kdnnen als separate Therapieform angewandt

werden
nur durchgefiihrt durch erfahrenen Ayurveda-Therapeut od. idealer Weise

Ayurveda-Arzt und Therapeuten-Team



Unterteilung in:

Innerliche Vorbereitung (Amapachana)

AuRerliche Vorbereitung Purvakarma (Snehana und Swedana)

Das Herzstlick von Ayurveda: ,,5 Handlungen” (Panchakarma)

Vamanam — therapeutisches Erbrechen

Virechanam — therapeutisches Abfihren

Asthapana Vasti — rektaler medizinischer Einlauf

Nasya Karma — medizinische Substanzen werden durch die Nase eingefiihrt

Rakta Mokshana — der Aderlass als Blutreinigung

Nachbehandlung = Wiederaufbau, Verjlingung (Pashatkarma / Rasayana)



Amapachana

vor jeder Anwendung Kontrolle ob Agni gut

Vor jeder Anwendung ein verdauungsforderdes Mittel (Ingwer-Tee / Triphala-
Abkochung / Trikatu mit Honig)

Eine Woche vor der eigentlichen Kur konsequente Diat nach Ayurveda und
Trinkkur

Trinkkur: individuelle Krauter-Abkochung (Kashaya): 500m| Wasser mit 20g
Krauterpulver fir ca. 20 min. kochen, dann absieben und eine Tasse (200 ml) auf
nichteren Magen 2 x taglich

Krauter: Vata: Dashamoola / Shatavari / Ashwaghanda Pitta: Manjishtadi /
Tumeric Kapha: Nimba (Neem) / Triphala

Zwischendurch viiiel trinken (warmes Wasser, Ingwer-Tee)



Purvakarma

Vorbereitung um Nebenwirkungen zu vermeiden

Losen Ama und der tberschissigen Doshas im Gewebe und Transport in den
Verdauungstrakt

Einteilung in:

Amapachana ¢ Karminativ — verdauungsfordernd (Agni-starkend)

Snehana ¢ Olanwendungen (innerlich und duRerlich)

Svedhana ¢ Schwitztherapien



Snehana - Olanwendungen

Unterteilung in:

1. Snehapana - innere Olung, 6lige Substanzen werden entsprechend der
Verdauungskraft und der individuellen Konstitution eingenommen

2. Abhyanga - duBere Olung, Massagen mit therapeutischen Olen, die auf den
gesamten Korper aufgetragen werden.



Aufgaben:

-Schmierung & Geschmeidigkeit des Korpers

-|6sen von Krankheitsursachen (Doshas, Ama), die sich in den Geweben und
Organen festgesetzt haben

-Einweichen von Abfallprodukten, so dass sie aus dem Koérper
ausgeschieden werden konnen

-Nahrung der Gewebe um vor den eliminierenden Therapien zu schiitzen

Die Therapieformen sind besanftigend (Samshamana) und eliminierend
(Samshodana),

gewebestimulierend (Santarpana), nahrend (Brimhana) und 6lend (Snehana).



Die Therapieformen sind besanftigend (Samshamana) und eliminierend
(Samshodana),
gewebestimulierend (Santarpana), nahrend (Brimhana) und 6lend (Snehana).



AuRere Olungen:

Abhyanga - Streichmassagen

Andere spezielle Massagetechniken (Mukabhyanga, Marmamassage,
Padabhyanga usw.)

Shirobhyanga - Kopfmassage

Shirodhara - Stirnguss

Purnakarna - Ohr-Oleinlauf

Akshitarpana - Augenbader

Gandusha - Olgurgeln

weitere wie Shirovasti, Pizichil, Pinda Sweda



Snehapana - innere Olung

eine der wirkungsvollsten Therapieformen wenn sie richtig angewendet wird
falsch angewendet kann sie groRe Komplikationen hervorrufen
Verwendung von Ghee mit speziellen Krdutern / nicht alleine!

Pitta-Konstitutionen mit bitteren Krautern (z.B. Panchatiktaka-Gritam)
Vata-Konstitutionen mit Steinsalz angereichert und siiR (z.B. Shatavari-Gritam)
Kapha-Konstitutionen mit Trikatu od. Triphala sowie kleine Mengen



Wirkungen von Snehapana:
das Ghee kuhlt, fordert Rasadhatu, Shukradhatu und, Ojas, macht geschmeidig
und verbessert die Stimme und Ausstrahlung.

Alternativen:
Vata- und Kapha-Konstitutionen - Sesamol
Pitta-Konstitutionen = Kokosol

Verabreichen im UbermaR, im Verhiltnis

zur Verdauungskraft

Steigerung mit jeden Tag

— das Uberschiissige Ghee gelangt in die Gewebe und bindet dort Giftstoffe
- Uberwinden der Blut-Hirnbarriere, welche wasserlosliche Substanzen nicht
erreichen konnen



Vorbereitung

Sicherstellung, dass das Verdauungsfeuer vollstandig intakt ist
ggf. Vorbereitungsphase mit sich mit verdauungsfoérdernde MaBnahmen

Materialien:
e Ol- oder Gheepriparat

e Wasserbad zum aufwarmen
e Becher

¢ Glas mit warmen Wasser
e Zitrone in Scheiben



Dosis:

Anpassung hinsichtlich Konstitution, dem Zustand von Agni, der Intensitat der
Therapie und der Art der Storung

Allgemein wird in drei Dosen unterschieden:

|. Minimale Dosierung - die innerhalb von 6 Stunden verdaut wird
2. Mittlere Dosierung - die innerhalb von 12 Stunden verdaut wird
3. Maximale Dosierung - die innerhalb von 24 Stunden verdaut wird

Die Einnahme sollte an 3 bis rnax. 7- Tagen stattfinden. Hierbei wird mit einer
kleinen

Dosis angefangen, die zwischen 25 - 50ml betragt und bis zu 250ml gesteigert.



18.08.20

Beispielablauf:

* Tag kleine Olkur [groRe Olkur

1. 25-40ml 25-50ml

2. 40-60ml 50-75ml

3. 80ml 75-100ml

4. 100-125ml
5. 125-150ml
6. 150-175ml
i 175-200ml
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Einnahmeregeln:

erste Dosis zur Vatazeit / vor 6 Uhr, um beurteilen zu kdnnen, wie lange der
Patient bendtigt um die eingenommene Menge zu verdauen

anschlieBRend heiRes Wasser / Ingwerwasser trinken

ggf. in eine Zitrone beilen

am Tag weiter viel trinken

Dokumentation des Zeitpunktes des Hungergefiihls und Abwesenheit des
Olgeschmacks im Mund (=0l wurde verdaut)

Anpassung der Dosis (steigende Potenz)

die Dosis am letzten Tag sollte so auswahlen, dass sie innerhalb von 12 Stunden
verdaut wird

wahrend der Kur konnen fettreiche Flissigkeiten, Munggerichte (Kitchari) und
Getreidebreis (Vata, Pitta -Hafer, Dinkel, Reis; Kapha - Gerste) konsumiert werden



Beachten:

Bei Vata - und Pitta-Stérungen sollten die Dosen abends verabreicht werden,
ansonsten konnen Ohnmacht, Gelbsucht und Geistesverwirrung entstehen

Bei Kapha-Stérungen sollten die Dosen Mittags verabreicht werden, ansonsten
konnen Kolikschmerzen, Anamie oder Verhartung der Gedarme entstehen

Bei kleineren Kuren kdonnen die Substanzen auch mit dem Essen gegeben werden
Es sollten keine Dosen verabreicht werden wenn es sehr kalt oder sehr heild ist
Einen Tag vor Vamana und einen Tag vor Virecana sollte die Olung abgesetzt
werden

keine kalten Getranke od. Mahlzeiten



Symptome fiir erfolgreiche Verabreichung:
Ol oder Ghee wird unverdaut ausgeschieden
Stuhl ist weich und 6lig

Vata befindet sich im Gleichgewicht
Korper ist weich und die Haut fein und glanzend

Symptome libermaRiger Verabreichung:
Fahle bleiche Haut

Brechreiz

Schweregefuhl

Schwindel

Unverdaute Nahrung im Stuhl



entsprechende MalRinahmen:

Fasten

Therapeutisches Erbrechen

Abfihren

Einnahme von Triphalapulver

Buttermilch, Arista, raue Nahrung und Getranke

Kontraindikationen fiir Snehapana:

Fettleibigkeit, Diarrhoe, Halserkrankungen, Erbrechen, Ohnmacht, Durst,
Anorexie (Magersucht),

Aszitis (Bauchwassersucht), hohe Blutfettwerte, Leberschaden, Diabetes,
erhohtes Kapha, Schwangerschaft, Ama-Belastung, wahrend Nasya und Vasti



Die eliminierenden Therapien - Pradhanakarma

—> die Pancakarmas / fiinf Reinigungshandlungen fiir den Korper, bei denen
Uberschiissige Doshas und Toxinen (Ama) aus dem Korper entfernt werden.

Vamana - therapeutisches Erbrechen dient dazu angesammelten Schleim (Kapha)
und Toxine (Ama) aus dem Bereich des Magens und der Lungen zu entfernen
Virechan - therapeutisches Abfiihren dient dazu angesammeltes Pitta und Ama
aus dem Dinndarm zu entfernen.

Vasti - therapeutische Einlaufe mit flissigen und 6ligen Substanzen dienen dazu
Uberschissiges Vata und Ama aus dem Bereich des Dickdarms zu entfernen.
Nasya - Nasenschleimhauttherapie dient dazu angesammeltes und durch Vata
festgesetztes Kapha und Ama aus dem Kopfbereich zu entfernen.

Rakta Moksha - Aderlald dient dazu lGberschiissiges Pitta und Ama aus dem
Blutgewebe zu entfernen.



Vamana - therapeutisches Erbrechen

Beseitigung von gestorten Doshas, Dhatus und Ama aus dem Bereich des
Magens, in dem Kaphamoola, die Wurzel von Kapha sich befindet und den
angrenzenden Bereichen wie den Lungen

Reduktion von Kapha aber auch geringe Teile Pitta aus den angrenzenden

Bereichen
oft in Panchakarma ubersprungen, da leicht Komplikationen auftreten

Bendotigte Materialien:

2-3L abgekochte Milch

je 5g Steinsalz, Honig, Madanphala (Brechnuss), Kalmus, Yasthimadhu
komfortabler Stuhl

Eimer zum Spucken.

Zubehor fur anschlieRende Rauchtherapie

Abhyangaol

Handtlcher und Zewapapier



Ablauf:

Der Patient muss ausreichend innere und duRRere Olung erhalten haben

Ein Tag Pause (innere Olung betreffend) muss eingehalten werden und am
Vorabend eine kapha provozierende Mahlzeit (Reis mit Yoghurt) gegeben werden
Am Morgen wird ein Abhyanga mit Swedana gegeben.

Nach einer Stunde Pause beginnt die Behandlung mit dem Trinken der Milch
Der Patient sollte so viel wie moglich Milch trinken

Der Milch kann auch etwas StiRholztee zugegeben sein was

Dann wird das Medikament gegeben, aus gleichen Teilen Madanphala, Kalmus,
SuBholz, Steinsalz und Honig zusammen mit etwas Milch

Es kann dann mit dem Trinken fortgefahren werden

Die genaue Menge des Getrunkenen sollte festgehalten werden und spater mit
dem Erbrochenen verglichen werden



Normaler Weise stellt sich nach einer Stunde das Erbrechen ein

Wenn das Erbrechen nicht einsetzt muss die Dosis des Brechmittels erhoht
werden

Schwitzen, Gansehaut, Blahbauch, Speichelabsonderung sind erwinschte
Symptome

unterstitzen des Brechens, indem der Patient mit den Fingern an der
Zungenwurzel reibt

Der Patient kann den Riicken nach oben massiert bekommen, welches das
Erbrechen unterstitzen soll

Man sollte das Erbrechen weder forcieren noch unterdriicken

Es kann noch in Intervallen Milch getrunken werden bis Galle im Erbrochenen
Sichtbar wird oder kein Schleim mehr im Erbrochenen zu sehen ist

Zuerst wird das Medikament herauskommen, dann Schleim (Kapha) und zum
Schuss Galle (Pitta)

Viermal Erbrechen ist die minimale Dosis, sechsmal die normale und achtmal die
maximale

Wenn der Vorgang beendet ist, sollte das Gesicht des Patienten mit einem kalten
nassen Handtuch abgerieben werden und der Hals und die Schultern leicht
massiert werden

Rauchinhalation als Abschluss

anschl. Bettruhe

bei groRen Hunger ggf. kleine Gemusebrihe



Symptome einer erfolgreichen Behandlung:

Erbrechen innerhalb des festgelegten Zeitraums.

Keine Schmerzen bei oder nach der Therapie.

Der Brechreiz hort nach ausreichendem Ausscheiden von selbst auf
Der Patient flihlt sich sichtlich erleichtert nach der Therapie

Symptome nach iibermaBligem Erbrechen:

Erscheinen von Blut und Schaum im Erbrochenen
Schaumbildung wahrend des Erbrechens

UbermaRiger Durst

Starke Schmerzen in Magen und Eingeweiden

Schwache, Schlaflosigkeit, dunkle Ringe unter den Augen
Schmerzen im Hals und Herzen, Schwindel, Brennen im Korper

Symptome bei ungeniigendem Erbrechen:
Kein oder nur wenig Erbrechen

Nur das Brechmittel wird erbrochen
Schweregefiihl im Herzen und Korper
Fieber wahrend oder nach dem Erbrechen



Indikationen:

Alle Kapha-Krankheiten, Erkrankungen der Nase, Lepra und andere chronische
Hautkrankheiten, Tuberkulose, Bronchitis, Asthma, Heiserkeit, Kropf,
Schilddriisentumor, Filariose, Diabetes, Dyspepsie, Mandagni, Verstopfung der
Shrotas,

Vergiftung, Himorrhoiden, Ubelkeit, Anorexie, Lymphadenitis, Epilepsie,
Diarrhde, Odeme, Andmie, Stomatitis, Tumor, Knoten, Fettleibigkeit, Erysipel,
Abszesse, Rhinitis, Pharyngitis, Ohrenfluss, Tonsilitisb(mandelentziindung),
Uveitis (Augenhautentziindung),

Kontraindikation:

Kinder, Schwangere, Altere, bei Erschépfung, Vata-Zustédnden, Atrophie, nach
intensiver

kdrperlicher und mentaler Belastung, Verstopfung, Neurasthenie,
Herzerkrankungen, Urinretention, Milzschwellung, abdominale Schwellungen,
Prostatitis, Aphonie, Katarakt, Kopfschmerzen, Migrane,

Ohrenschmerzen, neuromuskulare Krankheiten und Krankheiten im
Verdauungstrakt

Nachbehandlung:

strikte Diat

Krautertees aus Nelken, geriebenem Ingwer und Fenchelsamen



Virechan - therapeutisches Abfiihren
das im Dinndarm gesammelte Pitta und Ama wird entfert, sowie teilweise Kapha
Virechan enternt die verdauten Toxine (Vamana die unverdauten)

Rezepte fiir Abfiihrmittel:

Je nach Zustand der Gedarme und der Starke der Therapie werden verschiedene
Abflihrmittel verabreicht

bei Mridu-Kostha konnen sanfte Abfihrmittel wie Triphala, Rizinusol, Haritaki oder Trivrit in
einem Dekokt aus Weinbeeren gegeben werden

Bei Madhyama-Kostha und Krura-Kostha konnen groRere Dosen und starkere Mittel
eingesetzt werden wie Triphala-Abkochung mit Rizinusol, Aragvadha (Cassia fistula)
Generell gute Abfihrmittel sind: 3Teeloffel Rizinusdl mit der doppelten Menge Milch und
etwas Honig, Triphala-Abkochung 50ml, Haritaki

Rizinusol und etwas warmen Wasser. Bei Kindern 19 ind. Sennesblatter, 2-

5ml Rizinus, 2g Terminalia Chebula (Myrobalanen)

Avipathi Churna 20g 2-3x innerhalb 2h

Vorbehandlung:

mind. 5 Tage Abstand zu Vamana (ideal 15 Tage)

vor dem Abfiihrtag keine Olanwendung (1 Tag Pause)

nach dem Abfiihren 3 Tage keine inneren od. duBeren Olungen (laut Sharaka sogar 9 tage)



Ablauf:

Der Magen des Patienten ist leer

Drei Tage vorher Zitronenwasser geben und eine leichte Diat einhalten

Das Abfihrmittel sollte bei leichtem Abfiihren am Abend (vor dem
Schlafengehen, nach 22 Uhr) verabreicht und bei starkeren Abfihrkuren am
Morgen vor 6 Uhr

Der Patient sollte dann abwarten und ausreichen Flussigkeiten trinken
Jegliche Form Ubermaliger Aktivitat aber auch einfaches Liegen ist untersagt
Wenn die Schiibe kommen sollten sie gezahlt werden.

Bei einem groRen Virechan kénnen bis zu 30 Schube gezéhlt werden

Die mittlere Dosis liegt bei 16 bis 20

Jedoch sollten mindestens 8 Schiibe stattfinden

Es ist hilfreich etwas Ghee mit auf die Toilette zu nehmen und den Anus nach
dem Abfluhren damit einzureiben um Reizungen zu vermeiden.

Im Anschluss an das Abfiihren wird wieder die Diat eingehalten um das
ausgeschiedene Agni wieder herzustellen.



Indikationen:

Pitta-Stoérungen:

Chronisches Fieber, Kopfschmerzen, Vergiftungen, Gicht, Fisteln, Hdmorrhoiden,
Anamie, VergroRerung des Abdomen, Tumore, Herzkrankheiten, Anorexie,
Storungen

der Vagina und Uterus, Diabetes, abdominale Tumore, MilzvergroRerung,
Abszess, Krebs, Hepatitis, Ekzeme, Erbrechen, Pocken, chronische Diarrho, Lepra
und

andere chronische Hautkrankheiten, Leberflecken, Erkrankungen am Hals, Ohren,
Nase,

Rektum und Penis, Milzerkrankungen, Odeme, Augenleiden, Parasitenbefall,
Auszehrung, Nervenkrankheiten, Schmerz im Abdomen, Lymphadenitis,
Retention des

Urins, Geistige Stoérungen, Epilepsie, SGuremangel, ungenugend Samen.



Kapha-Stérungen:

Blutarmut, Kopfschmerzen, Zysten und Tumore in der Brust, Parasiten und
Wiurmer im

Darm, schmerzhafte Hamorrhoiden, Schmerzen in der Brust, unregelmaRige
Peristaltik,

Mundschleimhautentzindung, Magersucht, Asthma, Husten, Epilepsie, geistige
Storungen, Frauenleiden, aufgedunsener Unterleib, Schmerzen in den
Eingeweiden,

Verstopfung, Odeme, Schwellungen am Kdérper, Vergiftung, Toxitit, duRere
Verbrennungen, Brennen der Augen, der Ohren, Nase oder, Hals,
Beeintrachtigung der

Muttermilch und der Samenflissigkeit.



Kontraindikationen:

Kleinkinder, altere und schwache Menschen, Drogen- und Alkoholabhangige,
Schwangerschaft, nach Uberdosis von éligen Substanzen, nach der Entbindung,
bei

Angstlichkeit, Erschépfung, Durst, seit kurzem aufgetretenem Fieber,
Fettleibigkeit,

Verletzung im Analbereich, nach Darmeinlauf, Hamorrhagie, niedrigem Blutdruck,
Mandagni



Nachbehandlung:
Diat flir 7 Tage wie anschlielSend beschrieben
Am 9. Tag nach Virechan kann mit der Vasti-BehandJung begonnen werden

Der Patient sollte unbedingt Ruhe einhalten, bis die Korpergewebe durch die
Vastis wieder gestarkt sind



Vasti — Darmeinlaufe

Entfernung von Uberschissiges Vata und Ama aus dem Dickdarm

Starkung der Gewebe (durch vorherige Therapien geschwacht)

Unterscheidung von zwei Kategorien von Vastis die in der Therapie im Wechsel eingesetzt
werden:

Niruha Vasti (reinigender Einlauf) und Anuvasana Vasti (6lender Einlauf)

1. Anuvasana Vasti- wird mit 6lenden Substanzen ausgefiihrt und ist von seiner
Wirkung her Snehana (6lend), Samshamana (besanftigend), Brimhana (nahrend)
und Shodhana (reingend)

bleibt eine Zeitlang im Korper um dort zu wirken

2. Niruha Vasti - wird mit Abkochungen ausgefiihrt und ist von seiner Wirkung her
hauptsachlich Shodhana (reinigend)

Diese Form der

Einlaufe wird innerhalb kiirzester Zeit wieder ausgeschieden

immer ein 6lender Einlauf am Anfang und ein 6lender am Ende = um die
Darmflora zu schitzen.

Utensil:

eine ca. 20 cm lange Einlaufhilfe

eine Blasenspritze mit mindestens 60ml und eine Arterienklemme um die Einlaufhilfe beim neuen
ansetzen der Spritze zu blockieren



Anuvasana Vasti - olige Darmeinlaufe

Olige Einldufe sind dazu da Vata im Dickdarm zu beruhigen, den Organismus zu
starken und speziell den Kérper und Dann auf die reinigenden Mallnahmen
vorzubereiten.

Anuvasana kann bei starken Vata-Zustdnden in Form eines Matra Vastis (halbe
Portion) jeden Tag ohne bedenken angewendet werden.

Benotigtes Material:
ausreichende Menge Vasti-Ol
Wasserbad zum erwirmen der Ole
Einlaufhilfe

Spritzenkanule 60-100mi
Arterienklemme

Zewatucher

Slipeinlage



Ablauf:

Der Patient sollte kurz vor dem Einlauf eine Mahlzeit zu sich nehmen damit
verhindert wird, dass das Ol in den Diinndarm gelangt und dort das Agni
beeintrachtigt

Der Patient sollte sich auf die linke Seite in die stabile Seitenlage legen und das
Gesal frei machen

Der Patient sollte Gber die einzelnen Schritte aufgeklart werden.

Der Anus sollte etwas mit Ol bestrichen werden um das einfiihren des
Schlauchs zu erleichtern.

Die Spritzenkantile sollte frei von Luftblasen sein.

Die EinfUhrhilfe kann dann vorsichtig in Richtung der Wirbelsaule eingefihrt
werden

Wenn man einen leichten Wiederstand spurt sollte man stoppen, kurz warten
und es dann sanft weiter probieren

Dann sollte der Inhalt der Spritze langsam eingefiihrt werden

Wenn die Spritze leer ist kann man die Einlaufhilfe mit der Arterienldemme
abklemmen

Ansetzen der nachsten Spritze

Nach Beendigung des Einlaufs sollte die Einflhrhilfe, mit der Hilfe eines
Zewatuchs gefuhrt, herausgezogen werden.



Dann die GesalRbacken mit kraftigen kurzen Bewegungen nach oben

massieren

Beine sollten angehoben werden, sodass das Ol nicht gleich wieder herausflieRt
im Anschluss dem Patienten eine Slipeinlage gegeben werden

und die Wasche Ubergestreift

Dann fur 10 Minuten auf der linken Seite, 10 Minuten auf der rechten Seite und
10 Minuten auf dem Riicken liegen, sodass sich das Ol gut verteilen kann

Viel Nachruhe

Ideal ist es wenn das Ol bis zu 9 Stunden im Darm bleibt (oft auchlinger)

in seltenen Fillen wird das Ol auch gar nicht ausgeschieden (keine Komplikation,
andernfalls wassrigen Einlauf hinterher geben)

verdauungsfordernde Tees trinken und nur leichte Mahlzeiten



Zeit:

e Anuvasana sollte nach dem Mittagsessen oder Abendessen verabreicht
werden. Der Nachmittag ist in der kalten Jahreszeit am besten und der Abend
im Sommer und Herbst

Dosierung:
Die maximale Dosis betragt 300ml, die mittlere 150ml und die kleinste 75ml.

Rezepte fiir Einlaufe:
Vata: Dhanvataram Thaila oder zur Halfte mit Rizinusol, Kshirabala, Balaguducyadi
Thaila, Dashamoola Thaila,

Pitta: Kshirabala, Rizinusol, Kshirabala mit Ghee 1:1
Kapha: Sahacaradi, Rizinusél mit Honig 3:1

Den Olen sollte immer eine Messerspitze Salz beigemischt sein
Bei Colitis Ulcerosa Ghee mit Honig 3: 1



Indikationen:

Vata-Storungen: Generell trockene Gedarme, Tikshagni, Rheuma, Lumbago,
Atrophie,

sexuelle Schwache, Schwachezustande, Abmagerung, ibermaRige Trockenheit im
Korper, Nervositat, Muskelschwund, Erschopfung, Blockierung von Urin, Kot oder
Samen, Arthritis, Hamorrhoiden, Verengung der Harnrohre, Gicht, Kiefersperre,
Ohrenschmerzen, Schmerzen in der Brust, Steifheit im Korper,

Kontraindikationen:

Personen mit chronischen Hautkrankheiten, Verdauungsstorungen, psychische
Trauma,

Darm-Krampfen, Anorexie, Dyspnoe, Husten, Gicht, Wurmbefall, Fettsucht,
akutes Fieber,

Magersucht, Erkaltung, Grippe, schwaches Agni, VergroBerung von Leber und
Milz,

Irrsinn, Bewusstlosigkeit, Durchfall, innerer Vergiftung, Fasten, Verzehr von kalten
Nahrungsmitteln, Gelbsucht, direkte Sonneneinstrahlung. Schweregefihl im
Korper,

Schmerzen im Unterleib, Zahnschmerzen oder Schmerzen in den Nageln,
Schwachegefihl. Lahmung, Beeintrachtigung der Muttermilch, Nach
Geschlechtsverkehr

und lGppiger Mahlzeit, Harnstérung, Diabetes, direkt-nach Vamana und Virechan
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