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Die tigliche Routine
(Dynacharya)

- friih aufstehen (in der Vata - Zeit)

- Darm und Blase entleeren, eventuell Glas warmes
Wasser trinken

- Zihne putzen, Zunge schaben, ()}ziehen
(Sesam- oder Sonnenblumen Ol)

- eindlen, Massage, dann baden bzw. duschen
- Yoga (Atem- und Korperiibungen), Meditation

- Friihstiick, tagsiiber heifles Wasser oder
Ingwerwasser trinken

- Arbeit / Spaziergang
- Mittags Hauptmahlzeit (Pitta - Zeit),

anschlieffend ruhen, der Vata - Typ kann auch
schlafen

- Abends leichtes Essen, Entspannung, Meditation,
friih ins Bett (Kapha - Zeit)



Die sechs Geschmacksrichtungen mit den dazugehdrigen Nahrungsmitteln —
nach Ayurveda:

In einem Ayurvedischen Essen soliten alle sechs Geschmacksrichtungen vorhanden
sein.

Herb/Zusammenziehend:

Apfel, Alfalfa, unreife Bananen, Bimen, Blumenkohl, Bohnen, Borretsch, Brennnessel,
Broccoli, Brombeerblatter(-Tee), Granatapfel, Griinkohl, Hamamelis, Hibiskus,
Himbeerblatter(-Tee), Johanniskraut, Kartoffeln, Linsen, Preiselbeeren, Quitten, Rhabarber,
Rosenkohl, Schiehen, Walderdbeeren.

Bitter:

Artischocken, Aloe Vera, Bitterklee, Bitter Lemon, Blattgemiise allgemein, Bockshornkiee,
Chicoree, Eichblattsalat, Endivien, Gelbwurz, Johanniskraut, Koriander, Léwenzahn, Lollo
Rosso, Mistel, Radicchio, Schafgarbe, Spinat, Tonic Water, Wegwarte, Wermut, Zinnkraut.

Scharf:

Anis, Basilikum, Cayennepfeffer, Chili, Cumin, Curry, Dill, Eukalyptus, Ingwer, Kamille,
Kardamom, Knoblauch, Lorbeerblatter, Kimmel, Meerrettich, Nelken, Oregano, Peperoni,
Pfefferminze, Radieschen, Rettich, Rosmarin, Salbei, Pfeffer, Senf, Thymian, Ysop, Zimt,
Zwiebeln.

Sauer:

Buttermilch, Erdbeeren, Essig, Frischkédse, Hagebutten, Himbeeren, Joghurt,
Johannisbeeren, Kefir, milchsauer- und essigsauer eingelegtes Gemuse, Molke, Pflaumen,
Quark, Sauerampfer, Sauerkraut, saures Obst aligemein, saure Sahne, Stachelbeeren,
Trauben, Zitrone.

Salzig:
Irisch Moos, Krautersalz, Meeresgemise (Arame, Hijiki, Wakame, Kombu, Nori) Meersalz,
Miso, Sojasauce (Shoyu, Tamari), Steinsalz

SuR:

Ahomsirup, Apfeldicksaft, Bananen, Bimendicksaft, Butter, Datteln, Dinkel, Feigen, Fleisch
(vom Rind, Fisch, Lamm, Schwein) Gerste, Getreideprodukte (Vollkombrot, Vollkornnudeln
etc. ) Hafer, Haselnisse, Hirse, Honig, kaltgepresste Ole (Distel-, Oliven-, Leindl)
Kokosnuss, Kiirbiskerne, Leinsamen, Mais, Mandeln, Melonen, Milch (Kuh-, Ziegen-,
Schafsmilch), Pfirsiche, Roggen, Ribensirup, Sesam, Sonnenblumenkerne, Spargel, siles
Obst allgemein, siiBe Sahne, stiRe Trauben, StiBkartoffeln, Vollrohrzucker, Weizen



Essensregeln nach Ayurveda

_ alle sechs Geschmacksrichtungen sollten in einer Mahlzeit
enthalten sein

- regionale und saisonale Lebensmittel bevorzugen
- die Lebensmittel sollten frisch sein

- essen und trinken nur bei Hunger bzw. Durst, d.h. bei
Krankheiten wird eventuell gefastet

- vor dem Essen sollte man in die Stille gehen oder einen
Dank aussprechen, sich einstimmen

- die Aufmerksamkeit sollte voll beim Essen sein

- die Mahlzeiten sollten in einer harmonischen und
liebevollen Verfassung eingenommen werden

- gutes Kauen ist sehr wichtig.

- Essen sollte regelmiifig stattfinden, mittags die
Hauptmahlzeit, abends leichte Kost

- Mahlzeiten sollten in angenehmer Athmosphiire mit
angemehmen und freundlichen Menschen
eingenommen werden

- die Mahlzeiten sollten mit Liebe zubereitet werden;
loben Sie den Koch, die Kochin

Essen und Trinken ist eine Meditation und
erhilt Korper und Geist



Erkennen Sie Ihren
personlichen
Konstitutions-Typ.

Testabschnitt V
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Ich bin lebhaft und begeisterungsfahig.

Ich bin gesprachig.

Ich werde leicht aufgeregt.

Ich werde lcicht dngstlich oder besorgt.

Es fallt mir schwer, Entscheidungen zu treffen.

Ich handle schnell.

Ich gehe schnell

Ich kann Neues schnell aufnchmen.

Ich kann schlecht auswendiglernen und behalten.

Ich schiafe schlecht ein und wache oft zwischendurch auf.

[ch habe oft trockene Haut, besonders im Winter.

Ich bekomme leicht kalte Hinde und FiiBe.

Kaltes Wetter ist mir ungemiitlich.

Ich neige zu Bldhungen oder Verstopfung.

Ich habe einen leichten Kdrperbau und nehme schwer zu.
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Summe der Bewertungspunkte V:

Testabschnitt P
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Ich habe einen scharfen Intellekt

Ich neige zu Perfektionismus.

Ich neige zu prazisem und methodischem Arbeiten.

Ich folge gem eigenen Vorstellungen, bin auch mal cigenwillig.

Ich werde leicht ungeduldig.

Tch werde ziemlich schnell gereizt oder drgerlich.

Ich brause leicht auf, beruhige mich aber schnell wieder.

Mein Haar hat mindestens cines der folgenden Merkmale: dian,
seidig, blond, strohblond, rétlich. frihzeitig grau oder Haarausfall.
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Ich verdaue gut und kann essen, was ich will.

Ich kann mehr essen als die meisten Menschen meiner GroBe.

Bei Verzogerung/Ausfall des Essens fuhle ich mich unwohl oder gereizt.

Ich habe sehr regelmiBigen Stuhlgang, selten Verstopfung.

Ich schwitze leicht

Ich fiihle mich unwohl bei heiBem Wetter - lieber zu kalt als zu heib.

Ich liebe kalte Speisen. Eiscreme und gekiihite Getrinke.
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Summe der Bewerrungspunkte P:

Testabschnitt K
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Andere Leute empfinden meine Natur als angenehm.

Es dauert lange, bis ich drgetlich oder gereizt werde.

Ich neige zu geruhsamem und gemiitlichem Tun.

Mein Gang ist langsam, fest und stabil.

Ich habe ein ausgezeichnetes Langzeitgedichtnis.

Kiihles, feuchtes Wetter sagt mir am wenigsten Zu.

Meine Haut ist weich und sanft.

Ich bin im Grunde ein friedlicher Mensch und schwer aus der
Fassung zu bringen.
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Mein Schlaf ist tief und fest.

Bei weniger als acht Stunden Schiaf fihle ich mich tagstber unwohl.

Ich neige zu starker Schicimbildung oder zu Vllegeithl.

Ich neige scit jeher zur MoiligkeiL

Ich nehme sehr schnell zu.

Wenn ich zu tun habe. kann ich leicht auf meinc Mahizeut verzichten.

Mein Kérperbau ist cher athletisch.
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VATA-TYP Trifft

Trifft

Trifft

nicht zu gelegent- meist
lichzu zu
1 Ich handle sehr schnell. I 2 3. @& 5%
2 Ich kann schlecht auswendig I 2304 =508
lernen und es auch schlecht aufl
lange Zeit behalten.
3 Ich bin lebhaft und begeiste- 1 gl ARG 6
rungsfihig.
4 Ich habe einen leichten Kérper- 1 2 3 4 5 6
bau und nehme schwer zu.
5 Ich kann Neues schnell aufneh- 1 2 3 4 5 6
men.
6 Ich habe einenraschenundleich-1 2 3 4 s 6
ten Gang.
7 Ich kann mich schwerentschei- 1 2 3 4 5 6
den.
8 Ich neige zu Blahungenoderzur 1 2 3 4 5 6
Verstopfung.
9 [ch bekomme leicht kalte Hinde 1 2 3 4 5 6
und FiiBe.
10 Ich bin hdufig besorgt unddngst- 1 2 3 4 5 6
lich. _
1 el errage kaltes Wetter weniger 1 2 R IS ST
gut als andere Menschen.
12 Ich spreche schnell und geltebei 1 2 3 4 5 o
meinen Freunden als sehr ge-
spriichig.
13 Meine Stimmungen wechseln 12 &-4 .55 6
schnell, und ich reagiere gefiihls-
betont.
14 Ich schlafe oft schlechteinund 1 2 3 4 5 6
wache nachts hiufig auf.
15 Ich neige zu trockener Haut, ¥} ‘2.3 % 5 6
besonders im Winter.
16 Ich bin geistig sehr rege, gele- R S A TS e
gentlich auch rastlos und spru-
dele vor Ideen iiber. :
17 Meine Bewegungen sind rasch R S SRS i T
und aktiv; meine Energie kommt
in plétzlichen Schiiben.
18 Ich bin leicht erregbar. S BN BN SRR A
19 Auf mich selbst gestellt, habeich 1 2 3 4 5 6
unregelméBige EB- und Schiafge-
wohnheiten.
20 Ich leme schnell, aberichver- 1 2 3 4 5 6

gesse auch schnell.

Vata-Gesamtwert




PITTA-TYP

gegeniiber kritisch eingestellt.

= Trifft Trfft Trifft
nicht zu  gelegent- meis
lichzu  zu
1 Ich halte mich fiir sehr effizient. 1 2 4 S5 6
2 Ich bin bei allem, was ich tue. P PSR TR e
extrem genau und ordentlich.
3 Ich habe einen starken Willen I 20 B R
und kann mich gut durchsetzen.
4 Bei heiBem Wetter fithleichmich 1 2 3 4 5 6
cher als andere Menschen un-
wohl oder miide.
5 Ich schwitze leicht. S TR Tae TETE
6 Auchwennichesnichtimmer 1 2 3 ¢ 5 6
zeige, bin ich schnell gereizt
oder verdrgert.
7 Wenn ich eine Mahlzeit auslasse 1 2 3 4 5 6
oder sich die Essenszeit verzs-
gent, fithle ich mich unwohl.
8 Mein Haar weist mindestenseine 1 2 3 4 5 6
der folgenden Merkmale auf:
frithzeitig ergrauend oder Haar-
ausfall; diinn, seidig, glatt;
(rot)blond oder sandfarben.
9 Ich habe cinen guten Appetitund 1 2 3 4 S5 6
kann groBe Mengen essen.
10 Manche Leute bezeichnenmich 1 2 3 4 S 6
als stur. . ’ :
11 Ich habe eine regelmiéBige Ve 1 2 3 4 S5 6
- dauung; ich neige-eher zu Durch-
fall als zu Verstopfung. -

12 Ichverliere leicht die Geduld.” 1 2 3 4 5 6
13 Ich neige zum Perfektionismus. 1 2 3 4 S 6
14 Ich brause zwar schnell auf, ve 1 2 3 4 5 6

gesse aber ebenso schnell wie-
der.
15 leh fielwe kalte SpeisenwieFis® 1 2 3 4+ 5 6
: uned mngg ciskalte Getrlinke,
16 Ieh emplinde die Temperatur in 1 2 r kLB
einem Raum cher als zu warm.
17 Ich vertrage keine scharf gewiirz- 1 2 3 4 35 6
ten oder heiBen Speisen. »
18 Ich bin nicht so tolerant, wieich 1 2 3 4 5 6
sein sollte. :
19 Ich genieBe Herausforderungen 1 2 3 4 5 6
und bin beim Erreichen meiner
Ziele sehr beharrlich.
90 Ich bin mirselbstundanderen 1 2 3 4 5 6

Pitta-Gesamtwert




KAPHA-TYP Trfft

Trifft

Trifft

nicht zu gelegent- meist
lichzu zu

1 Ich handele gewshnlich langsam 1 2 3 4 5 6
und ohne Hektik.

2 Ich nehme leichterzuundschwe- 1 2 3 4 5 6
rer ab als andere.

3 Ich bin von Natur aus ruhigund -1 2 3 4 5 6
gesetzt; ich gerate selten aus der
Fassung.

4 Ich kann Mahlzeiten problemlos 1 2 3 4 5 6
auslassen.

5 Ich neige zu starker Schleimbhil- 1 2 3 4 5 6
dung, Triigheit, chronischer Ver-
sloplung, Asthimn ader Nelwen-
hihlenentziindungen.

6 lch brauche mindestens acht 1 2 Rt SR R
Stunden Schlaf, um mich am
folgenden Tag wohlzufiihlen.

7 [ch habe einen tiefen Schlaf. [ ST TR R

8 Ich errege mich selten. N s St RS R

9 Ichlemelangsameralsandere, 1 2 3 4 5 6
habe aber auch auf lange Zeit hin
ein ausgezeichnetes Gedichtnis.

10 Ich neige zur Korperiille. } 2.3 4 S @

11 Kaltes und feuchtes Wetter ist Yo &3 5 6
mir zuwider.

12 Meine Haare sind dicht,dunkel 1 2 3 4 S5 6
und gewellt.

13 Ich habe eine weiche, glatteund 1 2 3 4 5 6
blasse Haut.

14 Ich habe einen kriftigen Kérper- 1 2 3 4 5 6
bau.

15 Ich bin von Natur aus heiter, e & i T S R
sanftmiitig, liebevoll; ich vergebe
gemn.

16 Meine Verdauung ist frige,und 1 2 3 4 5 6
ich fithle mich nach dem Essen
schlifrig.

17 Ich habe eine gute Ausdaverund 1 2 3 4 5 6
Widerstandskraft; mein Energie-
pegel ist ausgeglichen.

18 Ich gehe langsam und gemessen. 1 2 3 4 5 6

19 Ich neige zur Langschlifereiund 1 2 3 4 5 6
komme morgens nur langsam in
Gane.

20 Ich esse mit Bedachtundgehe 1 2 3 4 5 6

auch sonst langsam und metho-
disch vor.

Kapho-Gesnmiwerd

Gesamtwerte: Vata Pitta

Kapha



Therapie bei
Kapha - Storungen

- Bewegung, Sport, Aktivitat
- Weniger Schlaf

- Kriuter / Gewiirze und
Lebensmittel, die Kapha senken

- Honig
- Scharf, bitter, zusammenziehend

- Ol - Massagen mit Kapha - oder
Sesam - Ol

- Anregende Massage mit
Kriuterpaste

- Pancha - Karma

- Trocken, warm, leicht



Therapie bei
Pitta - Storungen

- Sport

- Lehm / Sandelholz - Paste

- Kriauter / Gewiirze und
Lebensmittel, die Pitta senken

- Kiihle Getrinke
- Ghee
- Siif}, bitter, zusammenziehend

- Ol - Massagen mit Pitta -
oder Sonnenblumen - Ol

- Fiifle mit Ghee massieren
- Pancha - Karma

- Trocken, kalt, schwer



Therapie bei
Vata- Storungen

- Entspannen, schlafen
- Ruhige Athmosphare
- Yoga u.a.

- RegelmiBigkeit

- Krauter / Gewiirze und
Lebensmittel, die Vata senken

- Siif}, sauer, salzig

-0l - Massagen mit Vata - oder
Sesam - Ol, Ful} - Massage

- Pancha - Karma, Einlidufe

- Olig, heifl (warm), schwer



Funktionen der ausgeglichenen Doshas

Vata

regelt alle
Bewegungsabliufe
des Korpers

die Bewegungen der
Lebensmittelaufnah
me, Verdauung und
Ausscheidung
funktionieren gut

die Verdauung wird
stimuliert

die Atmung ist gut

Sprache und Horen
funktioniert normal

Pitta

aktiviert und regelt
die Verdauung, den
Stoffwechsel und die
chemischen
Reaktionen des
Korpers

“ireguliert die

Korpertemperatur

Wachheit des
Korpers

Hitze und
Durstmechanismen
sind ausgewogen

gutes Sehen und gute
Haut

Intellekt

Kapha

bewirkt Hiirte,
Stabilitidt und Dichte

festigt die Gelenke
befeuchtet und
schmiert die Gelenke
und den

Verdauungstrakt

guter
Erndhrungszustand

physische Stirke

Vitalitiit
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Die Doshas veriandernde Einfliisse

Vata

nachmittags und
friiher Morgen

Friihjahr und Herbst

kaltes und
stiirmisches Wetter

Malflosigkeit in
Bewegung,
Nahrungsaufnahme
etc.

zu langes Fasten
Unterdriickung von
natiirlichen
Bediirfnissen

im Alter

Bei Verstopfung der

Korperkanile
(Srotas)

Pitta

Mittags und um
Mitternacht

im Sommer
durch langes
Verweilen in Sonne

und Hitze

korperliche
Anstrengung

durch Sdurebildung

Arger

Kapha

' Vormittags und

abends
im Winter
feuchtkaltes Wetter

fehlende korperliche
Betitigung

schlafen wihrend
des Tages

unmittelbar nach
den Mahlzeiten

fettige und sehr
schwere Speisen

Trigheit

“lin der Kindheit




Auswirkungen der gestorten Doshas

nlelle Dosuss
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Vata

Bewegungsabliufe
im Korper werden
beeintrichtigt /
gestort

Die Bewegungen fiir
die Nahrungs-
aufnahme, die
Verdauung und die
Ausscheidung
werden gestort

Atemstérungen

gestorte Stimme,
Heiserkeit

Gewichtsverlust

Verstopfung,
Blihungen

trockene Haut

Rastlosigkeit,
Schlafstorungen

Zittern, Gahnen,
Furcht, Nervositit

(Guiie

Pitta
gestorte Verdauung
Brennen im Magen

Magen und
Darmgeschwiire

gesteigerte
Korpertemperatur

gelbliches Aussehen

Durst und

HeifRhunger
Schweillausbriiche
Sehstiirung(;n
geritete Haut

Zorn, Haf}, 3
Eifersucht, Arger

Wut und
Erregbarkeit

(t\umfxt\_!
Kapha

bewirkt Weichheit

instabile Gelenke

die Schleim-
absonderungen im
Verdauungstrakt
und die Bildung von
Gelenkfliissigkeiten
sind gestort

schlechter
Erndhrungszustand

iibermiiflige
Gewichtszunahme

physische Schwiiche
Impotenz

gestorte
Geschmacks-

wahrnehmung

Faulheit, Trigheit
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= Schlanker Korperbau, geringes Gewicht,
hochgewachsen oder klein

= Trockene Haut
— Diinne Augenbrauen

—=> Wechselhafter Appetit, Neigung zu Blihungen
und Verstopfung

—> Leichter Schlaf

= Schnelle Auffassung, schlechtes
Langzeitgedichtnis |

= Flexibel

= Trocken, kalt, leicht



Pitta - Konstitution

—,  Mittlerer Kérperbau und mittleres Gewicht

— Neigung zu Muttermalen und |
Sommersprossen

—s  Weiche, leicht rot werdende Haut

=> Augenbrauen von mittlérer Dicke

= Starker Appetit, gute Verdauungskraft;

— SchweiBneigung, gut durchwsromter Kérper

= Intelligenz und Aufnahmevermogen gut
ausgeprigt, mittleres Gediéchtnis

—  Olig, heil, leicht



Kapha - Konstitution

—> Starker Koérperbau, feste Gelenke

= Weiche geschmeidige Haut,
kaum Falten, dickes Haar

=> Dichte Augenbrauen

—> Regelmilliger Appeti.t, iit gerne

= MaiBige Verdauungskraft, weicher Stuhl

= Langer, tiefer Schléf

=> Gutes Langzeitgedichtnis, langsame Auffassung
= Starke Willenskraft, gute Belastbarkeit

=5 (")Iig, kalt, schwer



Lebensmittel fiir den Vata Typ

Diese Lebensmittel - Tabelle soll Ihnen eine Hilfestellung sein und lhnen eventuell auch aufzeigen,
warum Sie bestimmte Vorlieben haben. Sie sollte weder Uberkritisch noch dogmatisch genutzt werden,
denn ein in Liebe zubereitetes Essen, das eigentlich gegen den Konstitutionstypen ist, ist immer
noch besser als ein Essen mit schlechten Energien durch Hektik beim Essen, negative Gespriche,
unliebsame Menschen etc, das dem Konstitutiontypen entspricht!

Bitte bevorzugen Sie:

Bitte vermeiden/reduzieren Sie:

Allge- meines

Die Geschmacksrichtungen Sii8, Sauer und

Salzig , warmes Speisen und Getranke
und mit Ol angemachte Nahrung sollten
bevorzugt werden, da Sie Vata

Die Geschmacksrichtungen Scharf, Bitter und
Zusammenziehen, kalte Speisen und Getrinke
sowie trockenes und leichtes Essen sollten
eingeschrénkt werden, da sie Vata erhdhen.

ausgleichen.
Getreide Hafer (gekocht), Reis, Weizen Buchweizen, Gerste, roher Hafer, Hirse,
Mais, Roggen
Gemiise griine Bohnen, Gurken, Karotten, Auberginen, grines Blattgemise, Blumenkohl,
Knoblauch (nicht roh), Okra, Broccoli, Erbsen, Kartoffeln, Keimlinge,
Radieschen, Rettich, Rote Bete, Paprika, Pilze, Rosenkohl, Rotkohl,
Spargel, SidBkartoffeln, Zuchini, Sellerie, Sprossen, Stangensellerie,
Zwiebeln (nicht roh), Tomaten, WeiBkohl, Zucchini, rohes Gemiise
allgemein
Anm.: gekochtes; warmes Essen
bevorzugen Arnm.: diese Gemise sind in kleinen Mengen
gekocht und mit Ol angemacht (bis auf die
Kohlsorten und Sprossen) auch fir Vata
> vertraglich
Obst Ananas, Avokados, Aprikosen, Bananen, Apfel, Birnen, Preiselbeeren,
Beeren, Datteln, frische Feigen, Trockenfrichte, unreifes Obst (vor allem
Grapefruit, Kirschen, Mangos, slBe Bananen),
Melonen, Nektarinen, Orangen, Papayas,
Pfirsiche, Pflaumen, Trauben, Zitronen, |Anm.: durch Kochen werden alle
gekochtes Obst, vertréaglicher
Anm.: SUBes und reifes Obst ist am
besten
Mileh und Alle Milch und Milch- Produkte (in
Milch- MRSt RS | A ) s L e o e e ey B P e
produkte
Ole Alle dle,
besonders geeignet zum reduzierenvon | =000l =eee-
Vata ist Sesamol
Hulsen- schwarze und rote Linsen, Mungbohnen, alle anderen Hillsenfriichte
friichte Tofu (in geringen Mengen)
Nusse und alle in kleinen Mengen, besonders |  ==e--
Samen Mandeln
SlBungs- Alle nmatUrlichen SUBmittel, wenig Honig |weiBen Zucker
mittel -
Krauter und Anis, Asafoetida, Basilikum, BeifuB, Bockshornklee- Saat, Gelbwurz (Kurkuma),
Gewlirze Bohnenkraut, Curry- Blatter, Estragon, Koriander, Petersilie, Safran,
Fenchel, Gartenkresse, Ingwer,
Kardamon, griner Koriander, Anm.: Gewlirze nur in geringen Mengen
Kreuzkimmel, Kimmel, Lorbeer, Majoran, |verwenden, méglichst keine herben und
Muskatbliite, MuskatnuB, Nelke, Oregano, |bitteren Kraduter und Gewlirze
schwarzer Pfeffer, Salbei, Salz, Senf,
StBholz, Tamarinde, Thymian, MWacholder, .
Zimt,
Anm.: besonders siUBe und wi3rmende
Kralter und Gewlirze, in MaBen fast
alle.
Tierische Eier, Fisch, Gefligel, Meerestiere (in Hase,Lamm, rotes Fleisch, Rind, Schwein,
Produkte geringen Mengen) Wild




Lebensmittel fiir den Pitta Typ

Diese Lebensmittel - Tabelle soll Ihnen eine Hilfestellung sein und lhnen eventuell auch aufzeigen,
warum Sie bestimmte Vorlieben haben. Sie sollte weder Gberkritisch noch dogmatisch genutzt werden,
denn ein in Liebe zubereitetes Essen, das eigentlich gegen den Konstitutionstypen ist, ist immer
noch besser als ein Essen mit schlechten Energien durch Hektik beim Essen, negative Gesprache,
unliebsame Menschen etc, das dem Konstitutiontypen entspricht!

Bitte bevorzugen Sie:

Bitte vermeiden/reduzieren Sie:

Allge- Die Geschmacksrichtungen siB, bitter und |Die Geschmacksrichtungen sauer, salzig und
meines zusammenziehend sollten bevorzugt werden |scharf sollten reduziert werden, ebenso
erhitzende Lebensmittel
Getreide Gerste, Hafer, Reis, Weizen Buchweizen, Hirse, Mais, Roggen
Gemlse Auberginen (wenig), grines Blattgemise, rote Bete, Knoblauch, Pfefferschoten,
griine Bohnen, Broccoli, Erbsen, Gurken, Radieschen, Rettich, Spinat, Tomaten,
Kartoffeln, Karotten (wenig), Keimlinge, |Zwiebeln (roh)
Kiirbis, Okra, Paprika, Pilze, Rosenkohl,
Rotkohl, griiner Salat, Spargel, Sprossen,
Stangensellerie, WeiBkohl, Zucchini
Obst Ananas, Apfel, Avokados, Bananen, Birnen, | Aprikosen, Bananen (unreif), Beeren,
Feigen, SuBkirschen, KokosnuB, Mangos, Grapefruits, Papayas, Pfirsiche,
sliBe Melonen, Orangen, Pflaumen (auch Preiselbeeren, Sauerkirschen, Zitronen
getrocknet), Trauben .
Anm: meiden Sie unreifes und saures Obst.
Milch und Butter (ungesalzen), Eis, Ghee (gekldrte |Buttermilch, Joghurt, Kdse, Sauermilch,
Milch- Butter, besonders geeignet zur Reduktion |Sauerrahm, Quark
produkte von Pitta), Milch, Weichkidse
ole Kokos-, Oliven-, Soja-, Sonnenblumendl Diestel-, Mais-, Mandel-, Sesamol
Hilsen- Bohnen, Erbsen, Kichererbsen, Mungbohnen, | Linsen
friichte Sojaprodukte (Tofu etc.)
Nisse und KokosnuB, Klrbiskerne, Pinienkerne, Mandeln, Sesam
Samen Sonnenblumenkerne,
StiBungs- fast alle, Rosinen Honig, Melasse, Palmzucker
mittel
Krduter und siite, bittere und zusammenziehende Gewlirze sind wegen lhrer meist erhitzenden
Gewlrze Krduter und Gewlirze kénnen in geringen Wirkung moglichst zu vermeiden, ebenso
Mengen eingesetzt werden, u.a.: scharfe Krauter.
Anis, Basilikum, Dill, Fenchel, Gelbwurz, | In geringen Mengen jedoch:
Kardamon, griner Koriander, Essig, Pickles, Salz, Senf
Koriandersamen, Kreuzkimmel (wenig),
Minze, Petersilie, schwarzer Pfeffer
(wenig), Safran, Zimt (wenig)
Tierische EiweiB, Garnelen, Huhn, Truthahn, Eigelb, Fisch, rotes Fleisch,
Produkte (jeweils in geringen Mengen)

Meeresfriichte




Lebensmittel fiir den Kapha Typ

Diese Lebensmittel - Tabelle soll Ihnen eine Hilfestellung sein und lhnen eventuell auch aufzeigen
warum Sie bestimmte Vorlieben haben. Sie sollte weder Uberkritisch noch dogmatisch genutzt werden,
denn ein in Liebe zubereitetes Essen, das eigentlich gegen den Konstitutionstypen ist, ist immer
noch besser als ein Essen mit schlechten Energien durch Hektik beim Essen, negative Gespriche,
unliebsame Menschen etc, das dem Konstitutiontypen entspricht!

Bitte bevorzugen Sie:

Bitte vermeiden/reduzieren Sie:

Allge- meines

Die Geschmacksrichtungen scharf, bitter
und zusammenziehen, warmes, leichtes
Essen

Die Geschmacksrichtungen siB, sauer und
salzig , mit viel Ol/Fett angemachte
Nahrung sollten reduziert werden, da Sie
Kapha erhohen.

Getreide Buchweizen, Dinkel, Gerste, Hirse, Mais, |Hafer, Reis, Weizen
Roggen

Gemise Auberginen, grunes Blattgemiise, Gurken, Kirbis, StBkartoffeln, Tomaten,
Blumenkohl, Broccoli, Chicoree, Erbsen, Zucchini
Fenchel, Kartoffeln, Karotten, Keimlinge,

Knoblauch, Okra, Paprika, Pilze, Anm: SUBe und saftige Gemiise
Radieschen, Rettich, Rosenkohl, rote

Bete, Rotkohl, Salat, Spargel, Spinat,

Sprossen, Stangensellerie, WeiBkohl,

Wirsing, Zwiebeln (auch roh)

Obst Apfel, Aprikosen, Birnen, Granatipfel, Avokados, Ananas, Bananen, Datteln,
Kirschen, Preiselbeeren, Trockenfriichte |frische Feigen, Grapefruits, Kokosnus,
allgemein siiBe Melonen, Orangen, Papayas, Pflaumen,

Trauben,
Anm.: SBes, saures und sehr reifes Obst
eher meiden

Milch und Ghee (wenig), Milch (abgekocht), alle anderen

Milch- Magermilch ?

produkte

dle Diesteldl, Maiskeimdl, Mandeldl, Sesamdl, |alle anderen
Sonnenblumendl
Anm: Gle in geringen Mengen einsetzen

Hilsen- fast alle Bohnen, Sojaprodukte (Tofu etc.)

friichte

Nisse und Kirbissamen, Sonnenblumenkerne : alle anderen

Samen

SUBungs- Honig (sehr gut zum reuzieren von Kapha), |alle anderen

mittel Trockenfriichte

Krduter und fast alle, speziell Ingwer und Petersilie |Chillis, Salz, Tamarinde

Gewlirze

Tierische Garnelen, Huhn, Truthahn, Wild Fisch, rotes Fleisch, Meeresfriichte

Produkte (allgemein geringer Fleischverzehr)




Ayurvedische Olbehandlung der Fille
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Die ayurvedische FuffSmassage — Padabhyanga -
1. Fafe, Unterschenkel und Knie eindlen, Knie kreisend

Achillessehne ausstreichen

w P

Knochel gegengleich kreisen

4. zwischen Ferse und Knoéchel kreisend massieren, unter dem Knochel
streichen

Fuf ausstreichen
5. Faust unter Fufl, Ferse kreisend massieren
6. von Ferse bis Ballen ,Daumchendrehen®
7. Ballen mit Daumen massieren
8. Fufinnengewdlbe kreisend massieren
9. Aussenkante mit Daumen und Zeigefinger massieren
10.Innengewdlbe weiter oben massieren
Fuf ausstreichen
11.Spann mit Handflache ausstreichen
12.Spann mit Daumen massieren
13.Schwimmbhéute ,ausziehen®
14.Marmapunkte halten
15.Zehengrundgelenk mit Daumen massieren (Scheibenwischer)
16.Mit Finger zwischen Zehen massieren
17.Zehen massieren
18.Zehen sanft drehen
Fufl ausstreichen
19.Fuf in beide Richtungen drehen
20.Fuf vor — runter — vor drehen
Fufl ausstreichen

21.Marmapunkte halten, an beiden Fafien gleichzeitig



Die ayurvedische Kopfmassage ( Shiroabhyanga)

Grundsitzliches:

Diese sanfte Form von Shiroabhyanga beruhigt Vata, hilft bei Kopfschmerzen,
verschénert das Gesicht, fiihrt zu einem guten und glicklichem Schiaf, kihit den
Kopf, it die Kopfhaut und die Sinne werden genahrt.

Das Ol sollte nachts nicht auf dem Kopf bleiben.
Es wird Sonnenblumendl oder ein anderes kiithlendes Ol eingesetzt.

Zugluft, Kélte, Lesen, Stress, hitzige Diskussionen sollten nach der Massage
vermieden werden.

Ablauf:

Person sitzt:
Ol auftragen, mit einer Hand sanft auf dem Kopf kreisen, die andere Hand stiitzt den
Nacken, ausstreichen (vom Scheitel bis zum Nacken)

Sanfte Streichungen mit den ganzen Héanden in alle Richtungen vom Haaransatz bis
tiber den Scheitel — wieder ausstreichen zum Nacken hin.

Mit den Fingerkuppen fest auf der Kopfhaut langsame, kleine Kreise von der Stirn bis
zum Nacken, von dem Scheitel bis zum Haaransatz — wieder ausstreichen.

Sanfte Streichungen mit den flachen Handen in alle Richtungen von Haaransatz bis
tiber Scheitel — ausstreichen.

Sanftes Fingertupfen mit den Hénden ringsherum dem Kopf, wie als ob man auf den
Tisch trommelt. — wieder ausstreichen.

Mit Fingerkuppen und Daumen sanft kreisend von Stirn Gber Ohr bis Nacken —
ausstreichen.

Nacken — Schultermassage, Kopf — Nacken ausstreichen, Giber die Arme
runterstreichen und so von der Person weggehen.

Danach kann man die Person hinlegen lassen:
Ohrmassage: Finger eindlen
Ohren vom Ohrléppchen aufwérts und dann wieder runter massieren

Innenohr mit dem o6ligen Zeigefinger leicht kreisend hoch und runter massieren.

Gesichtsmassage: Gesicht eindlen



Stirn mit Daumen auf und ab massieren, Staphani (Dritte Auge) sanft kreisen (im
Uhrzeigersinn), kurz halten und langsam verlassen.

3 x Augenbraue mit Daumen von innen nach auBen mit leichtem Druck nach auflen
massieren.

1 x um das Auge herum sodass man unter dem Auge an der Nasenwurzel landet.
3x neben der Nase von der Nasenwurzel abwarts streichen

3 x Nase mit Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger sanft nach unten streichen
Schlafen, Jochbein, Wangen jeweils 5 x kreisend massieren.

3 x unter der Nase mit den Daumen von der Mitte nach auBen streichen richtung
Mundwinkel

5 x Kinn mit den Handen, nach hinten ausstreichen. Daumen auf das Kinn legen, und
die Hand am Kinn entlang nach hinten streichen.



Ablauf der Abhyanga
E: = Ein Masseur, B: = Beide Masseure
Es sind insgesamt 7 Positionen wenn es eine Synchronmassage ist.
1. Position: Sitzend:

- E: Kopf eindlen, im Uhrzeigersinn Hand kreisen, zur Ruhe kommen, zum Nacken
ausstreichen.

- B: leichte Innenkreise mit beiden flachen Hinden vom Ohr zum Scheitel Druck
nach oben ( einer steht links der andere rechts von der Person.)

- Mit den Fingerkuppen dasselbe machen

- Von der Stirn zum Hinterkopf kreisen, beide achten darauf dasselbe Tempo
zu halten.

- Re. und Li. vom Ohr mit Daumen auf und ab massieren, wie als wiirde man

@ das Ohr ausfalten

- Ohren vom Ohrlappchen aufwérts und dann wieder runter massieren, (als wiirde
man Geld zdhlen, zwischen Daumen und Zeigefinger)

- Innenohr mit dem o6ligen Zeigefinger eindlen.

- Zum Nacken hin ausstreichen

- E: linke Hand an Stirn, rechte Hand vom Nacken aufwarts bis Haaransatz
mit Druck nach oben massieren.

- Rechte Hand im Nacken stiitzt den Kopf, linke Hand streicht die Stirn hin
und her. (Als wiirde man den Kopf zur Seite drehen wollen)

- E: Gesicht eindlen
@ - 3 x Augenbrauen mit Daumen von innen nach aufen mit leichtem Druck streichen.

- 1 x um das Auge herum

- 3 x neben der Nase von der Nasenwurzel abwarts Richtung Mund streichen @

- ~3 x Nase mit Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger nach unten streichen @
5 x Schlafen kreisend massieren, ohne die Hinde vom Gesicht zu nehmen
runter zum Jochbein und das Jochbein 5 x kreisend massieren, und dann
die Wangen 5 x kreisend massieren.

@ B: 5 x Kinn mit der Hand nach hinten ausstreichen, Daumen auf das Kinn
legen und Hand nach hinten zum Nacken ausstreichen.

-__ B: Riicken und Bauch eindlen

5x Brust und Schulter nach innen kreisend, beim Sten Kreis 1x um die Brust

herum bei der Frau (niemals die Brustwarzen mitmassieren),

- 5x Brust und Schulter nach auflen kreisend, beim Sten Kreis 1x um die Brust
herum.
E: li: Vatastahna mit der re Hand kreisend, langsam — schnell — langsam (
Vatastahna ist unten am Kreuzbein, da wo die Kundalinienergie herkommt, wenn
man dies kreisend schnell massiert wird die Stelle warm und die Energie kann
fliefien)

@ Dann vom Kreuzbein hoch tiber die Wirbelsdule fahren, bis zum Nacken

Runterstreichen bis zum Po
Entlang der Wirbelsaule kleine Kreise ziehen bis zur Schulter, Schulter
einmal kreisen.
5 x um das Schulterblatt herum, kraftig.

— Mit beiden Armen runter zum Becken (beide Masseure) 3x mit beiden Handen
Riicken und Flanken hoch und runter streichen. @

- Uber die Arme abgehen.



2. Position: liegend auf dem Riicken

- B: Oberkérper einélen

- 5x Schulter gegengleich kreisen (1Hand auf der Schulter, die andere liegt
drunter)

- Arme werden jeweils auffen und innen massiert: Man fahrt am Oberarm entlang

b (auRen und halt an der Innenseite dagegen mit leichtem Druck) d.h. 5x Oberarm
massieren, dann Ellenbogen 5x umkreisen, runter fahren mit beiden Armen, den
Unterarm 5 x massieren, Handgelenk 5 x kreisen. Dann mit beiden Armen
hochstreichen, die andere Seite massieren und mit der anderen Hand dagegen
halten.

- Handmassage: Handinnenflache Z-formig massieren, sprich: man fangt am
Daumengelenk an und massiert mit den eigenen Daumen hoch und runter bis man
visuell an der Handinnenfliche ein Z massiert hat, man sollte dann am kleinen
Finger ankommen. Ab kleinen Finger werden alle Finger einzeln ausgegnubbelt, (wie

@ als ob man Geld zahlt) 2 Marmapunkte halten (Kurca und Ksipra) dricken. Mit der
einen Hand falten wir die Hand vom Patienten (als ob wir Handchen halten wiirden)
und umklammern mit der anderen Hand das Handgelenk vom Patienten, diese
umkreisen wir 5 x und ziehen dann die Hand langsam ,hochwackelnd® noch oben,
dann wieder Innenhand mit den Daumen massieren und Innenhand mit Daumen
auseinanderziehen.

- Die Arme werden ausgestrichen, sprich: von der Hand hoch zu den Schultern und
wieder runter zur Hand fahren.

- Dann erneut hochstreichen und an der Brust 5 x nach innen kreisen, 5x nach
auflen, beim 5x um die Brust herum (bei der Frau) ). Eine Hand stabilisiert die
Schulter von unten, so dass diese draufliegt, die andere massiert die Vorderseite.

- Dann runter mit beiden Handen, eine Hand fahrt am Sternum nach unten zum
Bauch und bleibt dort liegen und mit der anderen Hand fahren wir runter zu den
Flanken und streichen diese 3x nach unten und 3x nach unten., Wir tun dies
gleichzeitig, beide Masseure.

E: Bauch 5x kreisen und E: Sternum 5x hoch und runter.

- B: An der Schulter erneut ansetzen und am Arm runter streichen, dann wieder

hoch und runter zum Bein (Bein eindlen) an der Hiifte beginnen.
Hiifte (am Huftknochen) aufRen kreisend massieren 5x

= QOberschenkel 5x aufen, innen, oben, 5x Knie 3x umkreisen, Unterschenkel 5x
auflen, innen, oben, Fufigelenk 3x, Fuft ausstreichen

- Dann die Fiife massieren, Knochel gegengleich massieren, Ferse kreisend
massieren, mit Daumen hochmassieren (Ddumchen drehen), Spann ausstreichen,
Zehen einzeln ausgnubbeln, Marmapunkte halten.

- 2 x den ganzen Kérper ausstreichen, von den Fiifen zu den Fingerspitzen und
wieder zurtick.



3. Position: Seitenlage (unteren Arm nach hinten, oberes Bein nach vorne auf Knierolle=so
lagern wie Seitenlage in der ersten Hilfe)

B: von den Fiiffen bis zu den Handen einélen

- E: Schulter 5x kreisen, Arme mit beiden Hande massieren, Oberarm 5x,
Ellenbogengelenk 3x, Unterarm 5x, Handgelenk 3x tiber Hande abgehen, dann Arm
2x ausstreichen.

- E: Obenliegendes Bein ab Hiifte (3x) oben, Seite, Seite massieren, 5x Oberschenkel -
3x Knie — 5x Unterschenkel — 3x Fufgelenk, (iber Fuf ausstreichen.

- E: Vatastahna kreisen, WS hoch — runter streichen, Schulter — Nacken — Riicken

massieren, Schultern — Hiifte wiederholt kreisen — zur Mitte ausstreichen

4. Position: liegend auf dem Bauch

- B: eindlen

- (eventl.: E: individuelle Riickenmassage, Gesa,Riicken/Wirbelsdule hoch und
runter, Nacken-Schulterbereich, Riucken ausstreichen, Hiiften schaukeln, zum
Schluss Vatastahna kreisen und Wirbelsdaule hochgehen (3-5 min) abwechselnd eine
Hand nach dem anderen, hochstreichen bis zum Nacken, der andere kann wahrend
der eine den Riicken massiert die Beine massieren, dann wenn es zum Vatastahna
kommt hért E: mit der Beinmassage auf und folgt danach dem anderen(Wirbels&ule
hochstreichen)

- Danach beide wieder Synchron:

- Schulter nach innen 5x kreisen, und 5x nach aufen kreisen

- Runterstreichen, ab Po wieder entlang der Wirbelsaule kleine Kreise ziehen

- Schulter einmal umkreisen

- Dann 5x um das Schulterblatt herum hoch und runter

-  5x Ricken und Flanken hoch und runter, tiber Arme streichen, runter zu den
Fufen

@ Dann wieder hoch bis zum Gesafi: die Hande aufeinanderlegen und den

Hiiftknochen 5x links umkreisen und 5 x rechts umkreisen.

- Dann wie in Bauchlage: Oberseite, Rechts und Links jeweils 5 x Oberschenkel, 5x
Knie, 5 x Unterschenkel, 5 x Fufigelenk

- Dann Fuf ausstreichen bis zur Hiifte, wieder runter zu den Fiiffen, S x die
Achillessehne — mit Druck zum Fuf — ausstreichen, Ferse mit Daumen kreisend
massieren, Ddumchendrehen, Ballen mit Daumen hoch und runter massieren,
Hand zu einer V formen und die Fufunterseite 5 x hoch und runter massiéren.

- Ausstreichen, 3 x die Beine bis zur Hufte und 2 x ganz.



5. Seitenlage andere Seite: siehe Punkt 3
Und dann alles wiederholen nur diesmal auf der anderen Seite.

6. Rickenlage:

- B: einélen

- 5 x Schultern gegengleich kreisen

- Arme je 1 mal innen, 1 mal aufen: Oberarm 5 x, Ellenbogengelenk 5 x
umkreisen, Unterarm 5 x hoch und runter streichen, 5 x Handgelenk 5 x
umkreisen

- Handmassage: Handinnenflache Z-férmig massieren, sprich: man fangt am
Daumengelenk an und massiert mit den eigenen Daumen hoch und runter bis man
visuell an der Handinnenflache ein Z massiert hat, man sollte dann am kleinen
Finger ankommen. Ab kleinen Finger werden alle Finger einzeln ausgegnubbelt, (wie
als ob man Geld z&hlt) 2 Marmapunkte halten (Kurca und Ksipra) driicken. Mi{llder
einen Hand falten wir die Hand vom Patienten (als ob wir Handchen halten wiiten)
und umklammern mit der anderen Hand das Handgelenk vom Patienten, diese
umkreisen wir 5 x und ziehen dann die Hand langsam ,hochwackelnd® noch oben,
dann wieder Innenhand mit den Daumen massieren und Innenhand mit Dauthen
auseinanderziehen.

- Die Arme werden ausgestrichen, sprich: von der Hand hoch zu den Schultern und
wieder runter zur Hand fahren. (2 x)

- Hand an der Schulter ansetzen, so dass die Schulter praktisch in der Hand
liegt und dann von der Schulter hoch zum Nacken fahren bis hoch zum
Haaransatz( 5x)

- Dann erneut hochstreichen und an der Brust 5 x nach innen kreisen, 5x nach
auflen, beim 5x um die Brust herum (bei der Frau). Eine Hand stabilisiert die
Schulter von unten, so dass diese draufliegt, die andere massiert die Vorderseite.

- Dann runter mit beiden Handen, eine Hand fahrt am Sternum nach unten zum
Bauch und bleibt dort liegen und mit der anderen Hand fahren wir runter zu den
Flanken und streichen diese 3x nach unten und 3x nach unten. Wir tun dies
gleichzeitig, beide Masseure.

- E: Bauch 5x kreisen und E: Sternum 5x hoch und runter.

- B: An der Schulter erneut ansetzen und am Arm runter streichen, dann wieder
hoch und runter zum Bein (Bein einélen) an der Hiifte beginnen.

- Huafte (am Hiiftknochen) auffen kreisend massieren 5x

- Oberschenkel 5x aufsen, innen, oben, 5x Knie 3x umkreisen, Unterschenkel 5x
auffen, innen, oben, Fufgelenk 3x, Fuf’ ausstreichen

- Dann die Fiife massieren, Knéchel gegengleich massieren, Ferse kreisend
massieren, mit Daumen hochmassieren (Daumchen drehen), Spann ausstreichen,
Zehen einzeln ausgnubbeln, Marmapunkte halten.

- 2 x den ganzen Kérper ausstreichen, von den Fiifen zu den Fingerspitzen und
wieder zurck.

- Immer an den Fiffen enden.



7. Entweder wieder im Sitzen oder den Patienten auf dem Ricken liegen lassen:

- E: Kopf eindlen :

- Den Kopf massieren je nach Gefiihl, sanft massieren.

- Dann die Ohren wieder massieren, von unten nach oben und wieder zurtick,
und dann ,ausfalten®

- Danach das Gesicht eindlen und wieder eine Gesichtsmassage ausfiihren.
(Wahrend der Gesichtsmassage steht der Behandler am Kopfende/oder sitzt)

- 5 x Augenbraue mit Daumen von innen nach aufien mit leichtem Druck
- 1 xum das Auge herum
- 5 x neben der Nase von der Nasenwurzel abwarts
- 5 x Nase mit Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger hoch und runter streichen
- 5 x Schilifen kreisend massieren, 5 x das Jochbein massieren und 5 x die
. ganze Wange kreisen massieren
;,.-g) 5 x unter der Nase mit Daumen nach aufsen streichen
- 5 x Kinn mit der Hand nach hinten ausstreichen, Daumen auf das Kinn legen
und Hand nach hinten zum Nacken ausstreichen
- Zum Schluss wieder Staphani (3 Auge) halten. @

- Wahrend der eine das alles macht, kann der andere ganz leicht die Fiifie
massieren, oder einfach nur festhalten. Zum Schluss wahrend der eine das 3
Auge halt, halt der andere die Marmapunkte am Fuf, beide geben ganz leicht
Druck und gehen dann gleichzeitig ab.

Ende: zugedeckt lassen, ruhen lassen, nach ca. 10 Minuten 01 mit dem Handtuch
abnehmen, vor allem Fiifie — rutschgefahr — am besten gleich die Socken anziehen oder
anziehen lassen.



Ayurvedische Ganzkorpermassage (Abhyanga)

1. Position: Sitzend

- Kontakt aufnehmen mit dem Patienten

- Kopf eindlen, Im Uhrzeigersinn Hand kreisend, zur Ruhe
kommen , zum Nacken ausstreichen

- Kopf massieren

- Immer wieder Ol nehmen und Nacken und Rucken eindlen

- Dann Nacken und Rilicken massieren

2. Position: liegend auf dem Rucken

- Gesicht eindlen

- Evtl. noch Kopf massieren, falls dies bei der sitzenden Position
nicht gemacht wurde

. Stirn mit Daumen hoch und runter massieren, dann
ausstreichen Richtung Haaransatz.

- 5 x Augenbraue mit Daumen von innen nach auflen mit
leichtem Druck

- 1x ums Auge herum

- 5 x neben der Nase von der Nasenwurzel abwarts

- 5x unter der Nase mit Daumen

- 5x Kinn mit der Hand, nach hinten ausstreichen

- 5x Nase mit Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger

- 5x Schlafen, Jochbein und Wangen kreisend massieren

- Zu den Ohren und Ohren ,ausziehen®

- Dann mit dem Mittelfinger an das Staphani (dritte Auge) sanft
kreisen und mit leichtem Druck abgehn.

- Korper einélen

- Von der Schulter zum Nacken streichen (5x)

- 5x Schultern gegengleich kreisen

- Arme je 1 mal aufen, 1 mal innen: Oberarm 5x, Ellbogengelenk
5x, Unterarm 5x, Handgelenk 5x

- Handmassage: Handinnenfliche Z-fé6rmig massieren, ab kleinen
Finger alle Finger ,ausgnubbeln“, 2 Marmapunkte (Kurca und
Ksipra) driicken, Hande falten, Handgelenk mit der anderen
Hand 5x umkreisen, Hand kreisen 5x links, 5x rechts, Finger
langsam hochziehen, Innenhand mit Daumen massieren und
Innenhand mit Daumen dehnen.

- Arme 2x ausstreichen

- Brust 5x nach innen kreisen, 5x nach aufen kreisen, beim 5x
um die Brust herum (bei Frauen)

- Flanken 3x nach unten, 3x nach oben



-  Bauch 5x kreisen und dann Sternum 5x hoch und runter
st1_-eichen

- An der Schulter erneut ansetzen und streichen zu den Fingern
und runter zum Fuf, dann an der Hiifte beginnen.

- Hufte aufen kreisend massieren 5x

- Oberschenkel, jeweils AuRenseite, Oberseite, Innenseite

- Oberschenkel 5x, Knie 5x, Unterschenkel 5x, Fufigelenk 5x, Fufs
ausstreichen.

- FaRe massieren, Knochel gegengleich kreisen, Ferse kreisend
massieren, dann mit Daumen hoch zum Ballen,
Scheibenwischer od. mit Daumen hoch und runter massieren.
Seiten mit V-Griff, Spann ausstreichen, Zehen einzeln
ausgnubbeln, Marmapunkte halten.

- 2x ausstreichen bis Fingerspitzen und zurtick und an den
FufSen enden.

3. Position: liegend auf dem Bauch

- Patienten eindlen

- Evtl. Individuelle Riickenmassage

- Vatastahna kreisen, nach die Wirbelsaule hochgehn einige Male

- Dann Schultermassage

- Runter gehen mit beiden Handen und hochstreichen bis zur
Schulter.

- Schulter kreisen 5Sx

- Mit der einen Hand auf der Schulter bleiben mit der anderen
Hand runter bis Po und an der Wirbelsaule entlang kleine
kreisende Bewegungen nach oben.

- Ausstreichen bis zu den Fingern und dann runter zu den Fufden

- am Gesafs wieder ansetzen und 5x links, 5x rechts kreisen (mit
beiden Hénden)

- Beine oben, aufden, innen: 5x Oberschenkel, 5x Knieinnenseite,
5x Unterschenkel, 5x Fufigelenk (jedes mal Fufd mit
ausstreichen)

- FifRe: 5x Achillessehne, Fersen mit Daumen kreisen,
Daumchendrehen, Ballen mit Daumen, V-Hand 5x

- Ausstreichen: 3x Beine, 2x Ganz.

Ende: zudecken, und ca. 10 Minuten ruhen lassen.



Abhyanga:

Die ayurvedische Massage hat eine Wirkung auf die Gesamtpersonlichkeit des
Menschen und damit Einfluss auf seinen Kérper, seinen Geist und seine Seele.

Bedeutung: Ol in den Kérper einreiben, besondere Bewegungen vornehmen
Indikationen /Wirkungen:

Erschopfung/Mudigkeit wird beseitigt

Beruhigt Vata

Der Korper wird genahrt

Das Altern wird verlangsamt durch die Nahrung der Gewebe

Ein guter Schlaf wird erlangt

Ein geschmeidiger Korper ist besser gefeit gegen Verletzungen

Stress wird reduziert

Spannungen im Kérper werden abgebaut

Die Beweglichkeit der Gelenke wird verbessert

Die Blutversorgung verschiedener Organe und der Haut wird verbessert
Fordert die Ausscheidung von Giftstoffen tiber die Haut

Der Kérper wird stabiler und damit widerstandsfahiger gegentiiber allerlei
Belastungen

5434083820383 238

Kontraindikationen:

Bei Erkaltungen, Grippe

Bei akuten Erkrankungen

Bei Fieber

Entziindung der tief liegenden Venen

Blutungsneigung

Schwerer Arteriosklerose

Wihrend der Menstruation

In den letzten drei Monaten der Schwangerschaft (kurze Anmerkung von mir,
wiirde grundsétzlich bei Schwangerschaften davon abraten)

4808380838038

Grundsétzlich wird Sesamél verwendéet man kann aber auch Sonnenblumendl
verwenden, wobei dies schneller am Korper abkiihlt.

Bei der Massage immer darauf achten, das man den Kontakt halt.

Nach der Massage den Patienten bitten, sich zu Hause noch einwenig hinzulegen,
viel zu trinken, damit die ganzen Giftstoffe aus dem Korper transportiert werden.

Das Ol nicht tiber Nacht in den Haaren lassen, es kann zu Alptraumen fiihren.

Bei windigem Wetter bzw. im Winter den Patienten bitten sich eine Kopfbedeckung
mitzubringen.



Wirkung und Konsistenz von Olen:

Diese Auflistung zeigt naturbelassene, kaltgepresste Ole in ihrer ayurvedischen

Wirkung.

+/- bedeutet: Es harmonisiert und gleicht aus
+ bedeutet: es verstarkt
- bedeutet: es vermindert

Sesamol:

Sonnen-

blumenol:

Olivendl:

Sojaol:

Kokosoél:

Ghee:

Weizen-

Keimol:

Distelol:

Maisol:

Mandelsl:

Kiirbis-
Kernol:

Rizinusol:

+/- Kapha, +/- Pitta, +/- Vata
Olig, geschmeidig, kraftigend, nussig, leicht, ausgleichend, leicht
erwarmend, gut fiir Kapha, Pitta, Vata

+/- Kapha, +/- Pitta, +/- Vata
olig, geschmeidig, kraftigend, leicht, ausgleichend
gut fir Kapha, Pitta, Vata

+ /- Kapha, - Pitta, - Vata
Olig, geschmeidig, kraftigend, schwer, kithlend
Gut fir Vata und Pitta

+ Kapha, - Pitta, +/- Vata
Olig, geschmeidig, Schwer, kithlend
Gut fiir Pitta

+ Kapha, - Pitta, +/- Vata

Relativ leichtes Ol, das fest werden kann; 6lig, geschmeidig, kithlend,

sehr gut fiir Pitta

51 Kapha, - Pitta, - Vata
Olig, starkend, ausgleichend, aufbauend, kithlend
Gut fir Pitta und Vata

+ Kapha, - Pitta, - Vata
olig, schwer, starkend, dickfliissig, kiihlend
Gut fur Pitta und Vata/Pitta bei trockener Haut

+ Kapha, + Pitta, - Vata
Olig, dannflissig, leicht, warmend -
Gut fir Vata

“ Kapha, + Pitta, - Vata
Olig, geschmeidig, relativ leicht, kiihlend,
gut flir Kapha, nur in MafSen fir Vata

+/- Kapha, +/- Pitta, - Vata
Geschmeidig, flieend, leicht, suf’
Harmonisierend fir Kapha und Pitta, gut fiir Vata

+ Kapha, + Pitta, - Vata
Olig, dickfliissig, schwer, warmend
Gut fir Vata

¥ Kapha, + Pitta, - Vata
Olig, schwer, stechend / gut fiir Vata



Marma-Tafel fiir die Ayurvedische Grundmassage — Vorderseite

»Statthalter« {Sthapani)

Blutgefai-Marma, —_——
Sadyapranahara-Marma t: et AuRerer Augenwinkel
Visalyagna-Marma - l {Apanga)
= BlutgefaB-Marmas,
Vaikalyakara-Marmas
»\Wachstum der Bruste (Stanarohita Q)--===== === ®
Muskel-Marmas, Kalantara-Marmas
(=] o
»Die Weite« - Oberarme {Urvi) &=} N~ ~~—~
BlutgefaB-Marmas,
Vaikalyakara-Marmas
»Sitz der Kraft« {Indravasti) G)-=mfmme|mm ===
Muskel-Marmas, ©
Kalantara-Marmas Nabel [Nabhi)
BlutgefaB-Marma,
Sadyapranahara-
Marma
»Herz der Hand« @ """""""""""""""" &
(Talahrdaya) ' \
Muskel-Marmas, II’ \\\
Kalantara-Marmas
& ------@
»Die Weite« — Oberschenkel (Urvi) '
Blutgefat-Marmas, Vaikalyakara-Marmas Ansatzstelle des geraden
Oberschenkelmuskels (Ani)
@®f---=|===-= G Sehnen-Marmas,
Vaikalyakara-Marmas
@f-==~[-===~ ®
Knie (Janu)
Gelenk-Marmas,
Vaikalyakara-Marmas
Knoéchel (Gulpa)
Gelenk-Marmas, -
Rujakara-Marmas S
T® i
»Die Schnelle«
................. S (Ksipram)
0, Sehnen-Marmas,

Kalantara-Marmas



Marma-Tafel fiir die Ayurvedische Grundmassage — Riickseite

=
»Herrscher« (Adhipati)
Gelenk-Marma,
= & Sadyapranahara-Marma
A 7
Nasenflagel [Phanas) a Schldfenbeine (Sankhas)
Blutgefafi-Marmas, Knochen-Marmas,
Vaikalyakara-Marmas Sadyapranahara-Marmas
Atlantoaxialgelenk (Krkatika)
Schulterblatt [Amsaphalaka) D e (O] Gelenk-Marma,
Knochen-Marmas, Vaikalyakara-Marma
Vaikalyakara-Marmas \ )
»Die GroBen des Ruckens« 9---@
(Brhatis)
Blutgefai-Marmas,
Kalantara-Marmas
Rand der Beckenschaufeln
(Nitamba)
Knochen-Marmas, [ [/ [ T®------ ®

Kalantara-Marmas

Kreuzbein
(Katikataruna)
nochen-Mamas e /oyt e o s e Al e @
Kalantara-Marmas »Die Schnelle«
(Ksipram)
Sehnen-Marmas

Kalantara-Marmas

»Die \Weite« — Oberschenkel (Urvi)
BlutgefaR-Marmas,
Vaikalyakara-Marmas

Knie (Janu)
Gelenk-Marmas
Vaikalyakara-Marmas

Sitz der Kraft« {Indravasti)
Muskel-Marmas
Kalantara-Marmas
Knéchel (Gulpa)
Gelenk-Marmas

A Rujakara-Marmas
»Die Schnelle« ' »Herz des FuBes«
(Ksipram) = (Talahrdayal)
Sehnen-Marmas, =<0z el ______\________/| s Muskel-Marmas,

Kalantara-Marmas P OR”, Kalantara-Marmas




Hand - Massagegriff fir das Sehnen-Marma »Die Schnelle«
(Ksipram)

Halten Sie mit Ihrer linken Hand die rechte Hand der zu massierenden Person,
wie auf Seite 97 beschrieben. Mit Threr rechten Hand massieren Sie in kriftigen
Bewegungen von der Handwurzel ausgehend den Zwischenraum von Daumen
und Zeigefinger, wo sich das Sehnen-Marma »Die Schnelle« (Ksipram) befindet.
Lassen Sie die Bewegung mit einem leichten Zug den Daumen entlang zur
Daumenspitze hin auslaufen.

Dieses Sehnen-Marma gibt Auskunft iiber schnelle Reaktionen in den Armen.
Durch diese Massagegriffe konnen Greifreflexe beruhigt oder angeregt werden.
Machen Sie die Griffe fiinfmal.
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