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% 1. Einleitung — Uberflutung, Bewegung, Riickverbindung

ADHS im Erwachsenenalter ist in westlichen Systemen haufig mit einem
Funktionsdefizit verkniipft — als Storung, als neurologisches Ungleichgewicht, als
Abweichung vom , Normfokus”. Doch im Ayurveda ist der Blick ein anderer:

Hier wird ADHS nicht pathologisiert — sondern als Ausdruck eines erhohten Vata-
Prinzips verstanden. Vata steht fiir Bewegung, Sensibilitdt, Schnelligkeit, Kreativitat —
aber auch fiir Zerstreuung, Instabilitit und Erschopfung, wenn es aus dem
Gleichgewicht gerat.

Ein dauerhaft aktiviertes Vata — gendhrt durch Reiziiberflutung, Schlafmangel, Druck,
unregelmiflige Lebensweise oder fehlende Erdung — fithrt im Ayurveda nicht nur zu
korperlichen Spannungen, sondern auch zu geistiger Zersplitterung;:

¢ Gedanken flackern, bevor sie sich setzen.

* Reize treffen ungefiltert auf ein offenes System.

¢ Der Fokus zerfallt, bevor er sich richten kann.

¢ Die Kraft der Intuition verliert sich in innerer Unruhe.

Dieses Kompendium lidt nicht dazu ein, sich zu korrigieren — sondern sich zu
erinnern. Nicht gegen das eigene Wesen zu kampfen — sondern den Rhythmus zu
finden, in dem dieses Wesen sich sicher entfalten darf. Ein Rhythmus, der nicht auf
Funktion zielt, sondern auf Verbindung. Der nicht diszipliniert — sondern halt. Der nicht
beschleunigt — sondern zentriert.

Mit Hilfe von Krdutern, Berithrung, Atem, Klang, Bewegung und stiller Zuwendung
kann ein Raum entstehen, in dem du nicht mehr reagieren musst — sondern dich wieder
spiirst. Denn ADHS ist nicht nur eine Form der Reizaufnahme. Es ist auch eine Form
der Seelenwahrnehmung — die Raum, Struktur und Respekt braucht.

Was du fiir Unruhe hiltst,
ist oft nur das Echo eines Systems,
das nach Ordnung ruft.




% 2. Zeichen & Ursachen — Ayurvedisches Verstindnis von ADHS

Wenn der Korper lingst reagiert — und der Kopf noch sucht.

Unruhe beginnt oft nicht im Denken, sondern im System: in der Atmung, in der
Spannung, in der fehlenden Erdung. Was wir als Konzentrationsstorung, Impulsivitat
oder Reizoffenheit erleben, ist im Ayurveda Ausdruck eines iiberaktiven Vata
(Bewegungsprinzip) — insbesondere im Manovaha Srotas (Geistes- & Nervenbahnen-
system) und in den feinen Steuerungsebenen des Geistes (Prana Vata, Udana Vata).
Die Symptome sind keine Storung der Personlichkeit — sondern der feinstofflichen
Steuerung.

Was wir dann spiiren — das Flackern im Fokus, das Reagieren vor dem Denken, das
standige Gefiihl von ,zu viel” —ist eine Botschaft: , Etwas in mir sucht Halt.”

Dieses Kapitel ladt ein, ADHS nicht als Defizit zu betrachten — sondern als ein Zuviel
an Energie ohne Richtung. Als Ausdruck eines Systems, das tiefe Regulierung sucht —
nicht durch Disziplin, sondern durch Beriihrung, Struktur, Rhythmus. Nicht das
Funktionieren steht im Mittelpunkt, sondern die Verbindung mit dir selbst. Nicht
Kontrolle — sondern Ko-Regulation.

Heilung beginnt dort, wo du aufhorst, dich anzupassen —
und beginnst, dich zu verstehen.

Typische Anzeichen:

¢ innere Unruhe, sprunghafte Gedanken

* Reizempfindlichkeit, vor allem auf Licht & Gerausche
* Konzentrationsprobleme, Abschweifen

¢ chronische Anspannung, Schlafstorungen

* hohe Kreativitat bei gleichzeitiger Erschopfung

Ayurvedische Ursachen:

* erhohtes Vata im Manovaha Srotas (psychischer Funktionsraum)
* geschwachtes Ojas (Lebensessenz, Stabilitdt des Systems)

* zu wenig Snehana (Fiirsorge, Selbstzuwendung)

e mentale Uberforderung, mangelnde Rhythmen

¥ Ayurveda ladt ein: nicht zu bekdmpfen, sondern zu balancieren.




% 3. Heilpflanzen & Teemischung fiir geistige Stabilitat

Wenn das Nervensystem {iberlastet ist, verliert der Geist seine Mitte — Gedanken
beginnen zu springen, Reize werden zu viel, innere Unruhe breitet sich aus. Im
Ayurveda st dies ein klassisches Zeichen von gestdrtem Vata —insbesondere im Bereich
von Prana Vata (Subdosha fiir mentale Aktivitat und sensorische Wahrnehmung) und
Viyana Vata (Subdosha fiir zirkulierende Impulse im ganzen Korper).

Diese Form innerer Instabilitat betrifft nicht nur das Denken, sondern tiefere Schichten:
das Majja Dhatu (Nerven- und Knochenmarkgewebe) wird geschwacht, die Bildung
von Ojas (Lebensessenz und psychische Stabilitédt) reduziert sich, und das Manovaha
Srotas (feinstoffliche Bahnensystem des Geistes) verliert an Klarheit und Fluss.

Gerade bei ADHS im Erwachsenenalter ist dieser Zustand haufig: Die Gedanken
kreisen, der Fokus zerfallt, innere Unruhe und emotionale Uberladung wechseln sich
ab. Was dann hilft, ist keine Anregung — sondern tief ndhrende, stabilisierende und
beruhigende Zuwendung: durch Pflanzen, die den Geist zentrieren, das Nervengewebe
stairken und den inneren Raum wieder klaren.

Solche Pflanzen heiflen im Ayurveda Medhya Rasayanas — Verjiingungsmittel fiir den
Geist. Sie verbessern die Funktion von Gediachtnis, Konzentration und innerer
Ausrichtung, ohne zu sedieren. Stattdessen nahren sie — subtil, tief und bestandig.

< Empfohlene Heilpflanzen:

* Asvagandha (Withania somnifera) — kraftigt, beruhigt das Nervensystem, reduziert
Stress und Erschopfung

* Brahmi (Bacopa monnieri) — fordert Fokus, Klarheit und Merkfahigkeit

e Sankhapuspi (Convolvulus pluricaulis) — beruhigt geistige Unruhe, 16st Anspannung
in den Denkbahnen

* Gotu Kola (Centella asiatica) — regenerierend fiir das Majja Dhatu, starkt Ojas

® Tulsi (Ocimum sanctum) — adaptogen, starkt Herz & Atem, fordert emotionale
Zentrierung

* Jatamarhsi (Nardostachys jatamansi) — erdend, angstlosend, schlafférdernd

<4 Teemischung (Vorschlag):

* 1 Teil Asvagandha

¢ 1 Teil Brahmi

e 15 Teil Sankhapuspi

e 15 Teil Tulsi

* V4 Teil Jatamarhsi (sparsam verwenden, da stark wirksam)

< Zubereitung;:

1 Teel6ffel der Mischung mit ca. 300 ml heifilem Wasser iibergiefien, zugedeckt 8-10
Minuten ziehen lassen. Langsam, in Ruhe und bewusst trinken — am besten abends
oder wenn du innerlich zersplittert bist. Ein Tropfen Ghee (geklarte Butter) kann
hinzugefiligt werden, um Vata zusatzlich zu harmonisieren.




< Einnahmehinweis, Tageszeiten-Empfehlung & Wirkprofil

Einnahmeempfehlung:
1-2 Tassen taglich — immer frisch aufgebriiht. Nicht tiber Stunden stehen lassen.
Optional mit Ghee oder etwas warmem Pflanzenmilch fiir zusatzliche Weichheit.

Q Idealzeiten:
* Nachmittag (14-17 Uhr): bei geistiger Unruhe, Hyperaktivitat oder Nervositat
e Abend (20-21 Uhr): zur Vorbereitung auf Schlaf, innere Sammlung & Regeneration

 Wirkprofil der Teemischung im Uberblick:
v beruhigt Prana Vata & Viyana Vata (mentale Aktivitit & Nervenimpulse)
v néhrt das Majja Dhatu (Nervengewebe) und fordert psychische Stabilitéat
v unterstiitzt die Bildung von Ojas (Stabilitdt, Lebensessenz, Immunkraft)
v verbessert Konzentration, Denkstruktur und emotionale Selbstwahrnehmung
v fordert sanft die Riickverbindung zur inneren Mitte — ohne Sedierung

Tipp: Diese Teemischung eignet sich besonders als kleines Abendritual — mit achtsamem
Trinken, vielleicht bei gedimmtem Licht oder mit einer kurzen Atemiibung. Nicht als
,Losung” — sondern als Geste: , Ich kiimmere mich um meinen Geist — auf sanfte Weise.”




Hier hier nun die fachlich vertiefte ayurvedische Charakterisierung der
Heilpflanzen in der Teemischung —jeweils mit Angabe von:

e Rasa (Geschmack),

o Virya (thermische Wirkung),

» Vipaka (postdigestive Wirkung),

o Wirkung auf Doshas,

» sowie einer kurzen Anmerkung zur Wirkung auf Dhatus/Subdoshas.

< Ayurvedische Pflanzencharakteristik — Teemischung fiir geistige Stabilitat

1. Asvagandha (Withania somnifera)

* Rasa: siif3, bitter

* Virya: erhitzend

* Vipaka: siif3

* Dosa: | Vata, | Kapha

* Wirkung: starkt das Nervensystem, reduziert Stress, fordert korperlich-emotionale
Erdung

* Dhatu/Subdosa: kriftigt Majja Dhatu (Nervengewebe), ndhrt Ojas; stabilisiert
Prana Vata

2. Brahmi (Bacopa monnieri)

e Rasa: bitter, stifs

* Virya: kiihlend

* Vipaka: stifs

e Dosa: | Vata, | Pitta

* Wirkung: verbessert Gedachtnis, Konzentration und Klarheit des Geistes

* Dhatu/Subdosa: wirkt auf Manovaha Srotas (geistiges Leitungssystem); beruhigt
Prana Vata, starkt Majja und Rasa Dhatu

3. Sankhapuspi (Convolvulus pluricaulis)

* Rasa: bitter, leicht sifs

* Virya: kiihlend

* Vipaka: stifs

® Dosa: | Vata, | Pitta

 Wirkung: angstlosend, fordert geistige Ruhe, reduziert emotionale Uberladung

* Dhatu/Subdosa: starkt Majja Dhatu, harmonisiert Manas Dosa (Geist) und Udana
Vata




4. Gotu Kola (Centella asiatica)

e Rasa: bitter, stifs

* Virya: kiihlend

e Vipaka: stifs

¢ Dosa: | Vata, | Pitta

* Wirkung: regeneriert Nerven, fordert geistige Spannkraft und seelisches
Gleichgewicht

e Dhatu/Subdosa: nahrt Majja und Rasa Dhatu, harmonisiert Prana Vata und starkt
Ojas

5. Tulsi (Ocimum sanctum)

e Rasa: scharf, bitter

* Virya: erhitzend

* Vipaka: scharf

* Dosa: | Kapha, | Vata, 1 Pitta (in hoher Dosierung)

* Wirkung: adaptogen, 6ffnet Atemwege, balanciert Emotionen

e Dhatu/Subdosa: unterstiitzt Udana Vata (Selbstausdruck), starkt Majja und
harmonisiert Prana Vata

6. Jatamansi (Nardostachys jatamansi)

* Rasa: bitter, adstringierend

* Virya: kiihlend

* Vipaka: scharf

e Dosa: | Vata, | Pitta

* Wirkung: stark beruhigend, schlafféordernd, angstlosend

* Dhatu/Subdosa: nahrt und stabilisiert Majja Dhatu, beruhigt Manas und
harmonisiert Prana Vata

Zusammenfassung:
Diese Pflanzenkombination wirkt:

o Vata-regulierend, insbesondere auf Prana und Viyana Vata

» nervenstirkend, iiber die gezielte Nahrung des Majja Dhatu

o geistzentrierend, durch die Beruhigung des Manas und die Klarung der
geistigen Leitbahnen

o Ojas-fordernd, also stabilisierend, kraftigend und schiitzend fiir Geist &
Korper

> Ideal bei: mentaler Zerstreuung, Hyperaktivitat, Schlafstorungen, nervoser
Erschopfung, emotionalem Riickzug oder innerer Fragmentierung.




% 4. Erndhrung & Gewiirze — Rhythmus auf dem Teller

Was das Nervensystem zersplittert, kann durch Nahrung wieder verbunden werden.
Ayurveda bei ADHS bedeutet nicht ,weniger essen” — sondern bewusster nihren.
Die Nahrung soll beruhigen, strukturieren, zentrieren — nicht reizen oder ablenken.
Vata-dominierte Menschen (wie viele Erwachsene mit ADHS) brauchen vor allem:

- regelmafiige, warme Mahlzeiten

— ausreichend gute Fette

— gut gewiirzte, gekochte Speisen

— eine reduzierte Reizvielfalt beim Essen selbst

¢~ Gewiirze mit beruhigender & ndahrender Wirkung
Diese Gewtirze stabilisieren Vata, fordern die Verdauung und beruhigen gleichzeitig
das Nervensystem:

Gewiirz Wirkung auf Vata & Nervensystem

Kreuzkiimmel (Cumin) warmt, entblaht, beruhigt den Darm — gut bei innerer

Unruhe
Fenchelsamen stifilich, verdauungsfordernd, nervenberuhigend
] ausgleichend, kiihlend, fordert klare
Koriander .
Sinneswahrnehmung
Kurkuma entziindungshemmend, klart das Blut, leicht erdend
I k
n.gwer (getrocknet & regt Agni an, mobilisiert trage Energie ohne zu reizen
frisch)
Zimt (Ceylon) sﬁﬁlicl?—'m.f'éirmend, ausgleichend bei emotionaler
Instabilitat
Muskat (in kleiner beruhigt das Nervensystem, schlafférdernd — ideal
Menge!) abends

Ajwain (Konigskiimmel) reduziert Vata in Magen & Darm, erdet bei Stressessen

Asafoetida (Hing) stark entbldhend, hilfreich bei Vata-Storungen im Bauch

@ Erndhrungsempfehlungen fiir Vata-Beruhigung & Fokus

Giinstig bei ADHS (aus ayurvedischer Sicht):
» warme, gekochte Speisen — z. B. Kitchari, Eintdpfe, Suppen
o hochwertige Fette: Ghee, Sesamol, Omega-3-reiche Pflanzenole
o Wurzelgemdiise (Karotten, StifSkartoffeln, Pastinaken) — erdend
o Milchreis mit Ghee, Safran & Muskat — abends zur Beruhigung
o Mandeln (geschalt, eingeweicht), Datteln — fiir Ojas-Aufbau
o Kkleine, regelmafliige Mahlzeiten — kein Fasten bei ADHS
o Krautertees mit Brahmi, Tulsi, Fenchel — statt Kaffee oder Schwarztee




Weniger geeignet (Vata-erhohend oder reizend):
» Kkalte, rohe Speisen (Salate, Miisli, Rohkost)
e trockene Snacks (Reiswaffeln, Cracker, Knackebrot)
» zu viel Kaffee, Schwarztee, koffeinhaltige Getranke
» scharfe Chiligewiirze — sie feuern Prana Vata zusatzlich an
» zu spates oder ausfallendes Essen — das destabilisiert Ojas
e ,snacking without grounding” — Essen ohne Préasenz

< Kleine Alltagstipps zur Integration:
o Beginne den Tag mit warmem Wasser & Fenchel-Ingwer-Aufguss
o In stressigen Phasen: goldene Milch (Ghee, Kurkuma, Muskat, Pflanzenmilch)
o Nutze Essen als Ritual: keine Ablenkung, kein Multitasking
o Iss mit den Hianden (wenn moglich) — zur Reizregulierung iiber Tastsinn
o Achte auf den Geschmack - siifs, leicht salzig & warm beruhigt Vata am besten

Ernédhrung ist nicht nur Versorgung — sondern Kommunikation mit deinem System.
Wenn du kochst, frag nicht nur: ,Was brauche ich heute?”
Frag auch: ,Was braucht mein Nervensystem, um wieder ganz zu werden?”




% 5. Tagesrhythmus — Struktur als sanfte Medizin

ADHS ist nicht nur eine Frage der Aufmerksamkeit — sondern oft ein Mangel an Rhythmus.
Ein System, das standig Reize verarbeiten muss, verliert irgendwann den Takt.
Und ein Geist, der sich nie ausruhen darf, verliert irgendwann sich selbst.

Im Ayurveda ist Rhythmus keine duflere Ordnung — sondern ein inneres Zuhause.
Ein verlasslicher Rahmen, der Vata beruhigt, Ojas aufbaut und Prana wieder in
geordnete Bahnen bringt.

Gerade bei ADHS hilft nicht Kontrolle — sondern RegelmifSigkeit mit Weichheit.
Nicht Taktung — sondern wiederkehrende Geste.

<% Was rhythmisch wiederkehrt, schenkt Halt:
Prinzip Wirkung auf ADHS & Vata

stabilisiert innere Uhr, reduziert

Gleiche Aufstehzeit Reizanfalligkeit am Morgen

. . regulieren Verdauung, fordern Samana
Warme Hauptmahlzeiten zur festen Zeit 5 &

Vata & Erdung
Rituale zum Start & Ende des Tages beruhigen Uc‘lzja.na Vata, fordern Prasenz
& Schlafqualitat
Atem- oder Teemomente zwischen den verhindern Uberflutung durch
Aufgaben Strukturpausen
Wiederholte Bewegungen, feste synchronisieren Korper, Geist &
Essenszeiten, klare Lichtphasen Hormonsystem

- Empfohlener Tagesverlauf bei ADHS & Vata-Stérung
Zeit Empfehlung Wirkung

6:30-7:30 sanftes Aufwachen, warmes Wasser mit

Uhr Fenchel oder Ingwer aktiviert Agni, erdet Vata

warmes Friihstiick (z. B. Porridge mit Ghee

8:00 Uhr & Zimt) starkt Ojas, zentriert mental

9:00-12:00 fokussierte Aufgaben — mit klarer nutzt Vata-Kreativitat

Uhr Umgebung & Pausen bewusst

12:30 Uhr Hau}.).tmahlzeit (warm, nahrhaft, mit Ghee & stabilisiert Samana Vata
Gewlirzen)

13:30- kurze Ruhezeit oder Gehmeditation Integration statt Aktivierung

15:00 Uhr

15:30- kreative oder soziale Tatigkeiten, leichte erhalt Energie ohne

17:30 Uhr Bewegung Reiziiberflutung

18:30 Uhr leichtes Abendessen (siifs, warm, weich) E?fliiiiijysmm auf

20:00- Olritual, Krautertee, Summen oder leise beruhigt Prana & Udana




Zeit Empfehlung Wirkung

21:00 Uhr Musik Vata
99:00 Uhr Schlafbeginn — ohne Bildschirm, dafiir mit ~ Ojas-Regeneration,
' Duft, Dunkelheit & Geborgenheit Tiefenentspannung

Nicht der Plan heilt — sondern die Wiederholung.
Nicht Disziplin — sondern Beziehung zum Moment.

Ein stabiler Tagesrhythmus reduziert das Bediirfnis, standig reagieren zu miissen.
Er schafft eine Art inneres ,Geldnder” — an dem sich das Nervensystem wieder

orientieren kann.




% 6. Bewegung als Sprache — Was der Korper bei ADHS erzihlt

Was sich nicht beruhigen lisst, will oft nur gespiirt werden.

Menschen mit ADHS erleben Bewegung haufig paradox: Einerseits gibt es einen
staindigen inneren Drang — zu handeln, zu reagieren, zu rennen. Andererseits fehlt
genau das, was Bewegung eigentlich schenken konnte: Ein Gefiihl fiir Richtung, Atem
und Mitte. Ayurveda ladt bei Vata-Dominanz nicht zum Auspowern ein — sondern zur
sanften, rhythmischen Bewegung, die verbindet: Geist und Korper, Atem und Prasenz,
Aufien und Innen.

< Bewegungsformen, die beruhigen statt reizen:

o Gehmeditation (barfuf§, langsam, in Stille):
erdet, reduziert Impulsflut, bringt Prana Vata in die Fiifle zuriick

« Langsame Yogaflows (z. B. Mondgruf§, Pawanmuktasana-Reihe):
fordern Atem-Bewusstheit, 10sen Blockaden, bauen Vata ab

« Balasana (Kindhaltung):
schenkt Riickzug, Sicherheit, Ruhe fiir ein iiberreiztes System

o Pendeln, Wiegen, Kreisen (sanft im Sitzen oder Stehen):
erinnert an frithkindliche Regulation — beruhigt Udana Vata

o Schulterkreisen mit Atemfokus:
verbindet Bewegung mit Bewusstheit — klart Geist & Korper

« Klangbegleitete Mini-Moves (mit Summen oder ,So-Ham*):
fordern Sinnesintegration, entspannen die Stirn, 6ffnen das Herz

< Wirkung rhythmischer Bewegung;:

* reduziert Prana- und Viyana Vata

e starkt Majja Dhatu (Nervengewebe) durch achtsame Mobilisierung

* harmonisiert Manovaha Srotas (mentales Leitungssystem)

* stabilisiert Samana Vata — fordert innere Koordination

* Offnet Srotas — energetische & korperliche Leitbahnen

¢ schenkt Zentrierung — nicht durch Kontrolle, sondern durch Verkdrperung

Bewegung bei ADHS muss nicht fordern — sie darf tragen. Ein Schritt. Ein Atem. Ein Kreis.
Und der Korper beginnt, den Geist heimzuholen.

< Ritualvorschlige fiir Tagesiiberginge
« Morgen: 3 bewusste Atemziige + 1 Tropfen warmes Ol aufs Herz
o Mittag: 5 Minuten Gehmeditation mit Fokus auf den Fufisohlen
e Abend: warmes Fufsbad + Tee mit Muskat, Fenchel & Tulsi
o Schlaf: Stirndl mit Brahmi + Klang oder Summen (Bhramarr)

ADHS ist nicht ,,zu viel” — sondern oft ein Fehlen von Bezug. Bezug zur Zeit. Zum
Kérper. Zum inneren Ort.




% 7. Selbstmassage (Abhyanga) — Beruhigung durch Beriihrung

In einer Welt voller Reize ist Berithrung oft das erste, was fehlt — dabei ist sie eines der
kraftvollsten Mittel im Ayurveds, um den Geist zu zentrieren und Vata
(Bewegungsprinzip) zu beruhigen. Gerade bei ADHS-bedingter Unruhe, innerer
Zerrissenheit und emotionaler Fragmentierung wirkt die tagliche Selbstmassage mit
warmem Ol wie ein Riickruf an das Nervensystem: Du bist hier. Du bist gehalten.

Durch das bewusste Einolen des Korpers — besonders im Bereich von Bauch, Brustkorb,
Nacken und Fiiffen — wird Prana Vata (Subdosa fiir geistige Aktivitit), Viyana Vata
(Verteilung von Impulsen im Korper) und Manovaha Srotas (geistiges Leitungssystem)
harmonisiert. Der Korper wird nicht nur gepflegt, sondern erinnert — an Verbundenheit,
Rhythmisierung und innere Sicherheit.

4 Empfohlenes Ol:
o Warm angewdrmtes Sesamdl — nahrend, schiitzend, reduziert Vata
» Optional angereichert mit:
o Asvagandha - stabilisiert und erdet
o Jatamamsi — beruhigt Geist & Nerven
o Brahmi-Ol - stirkt Konzentration und geistige Ausrichtung

< Anleitung (Dauer: 10-15 Minuten):

1. Vorbereitung:
Wirme das Ol sanft an. Schaffe eine Umgebung der Ruhe — keine Reize, kein Druck.
Musik? Nur wenn sie dich nicht ,,nach auflen” zieht.

2. Auftragen & Einstreichen:

Beginne bei Bauch und Solarplexus — mit kreisenden Bewegungen im Uhrzeigersinn.
Gehe weiter zu Nacken, Schultern, Brustbein — dann Hande und FiifSe.

Arbeite mit flacher Hand, rhythmisch und langsam.

3. Zentrierung & Verbindung;:
Lege eine Hand auf das Herz, die andere auf den Bauch.
Spiire. Atme. Bleibe. Lass nicht die Gedanken fiihren — sondern die Beriihrung.

4. Abschluss:

Wickle dich in ein Tuch oder dusche warm ab — aber nicht eilig. Bleibe fiir einen
Moment mit dir. Vielleicht spiirst du: Du bist nicht zersplittert — nur tiberflutet
gewesen. Jetzt sortiert sich etwas neu.




< Wirkung:
o beruhigt Prana & Viyana Vata — geistige Aktivitat wird geerdet
» stirkt Manovaha Srotas — das geistige Leitungssystem
o fordert Ojas — Resilienz, innere Stabilitdt, Zentrierung
o nihrt Majja Dhatu - starkt Nerven & Sinnesintegration

Tipp: Selbst wenn du nur 3 Minuten hast — ein Tropfen warmes Ol iiber dem Herzen oder
zwischen den Schulterblittern kann Wunder wirken. Beriihrung bedeutet: Ich bin da. Ich
nehme mich wahr. Das ist der erste Schritt aus der Reiziiberflutung — zuriick zur inneren
Gegenwart.




* 8. Bewegungsiibungen zur Erdung & geistigen Zentrierung

Bei ADHS ist das Nervensystem oft {iberladen — nicht durch ,zu viel” im Aufsen,
sondern durch fehlende Integration im Innen. Der Geist springt, der Korper wird
rastlos. In solchen Phasen helfen keine auspowernden Workouts — sondern
rhythmische, sanfte Bewegungen, die den Vata-Uberschuss regulieren, das Majja
Dhatu (Nervengewebe) stirken und Prana Vata (Subdosa fiir geistige Bewegung)
wieder fliefSen lassen.

Ayurveda empfiehlt Ubungen, die gleichzeitig den Kérper spiiren lassen, den Atem
fithren und die Mitte stabilisieren — statt Leistung geht es um Verbindung: zur Erde,
zur Atmung, zur inneren Achse.

< Empfohlene Praxisimpulse:

* Sitzender Seitenfluss (sanftes Pendeln)

—im Schneidersitz, Arme seitlich am Korper

—langsam den Oberkorper nach links/rechts pendeln — mit dem Atem
— beruhigt Prana Vata, zentriert den Geist, stabilisiert Samana Vata

* Schulterkreisen mit Atemfokus

—im Stehen oder Sitzen, langsame Kreise mit beiden Schultern nach hinten
— Einatmen — Schultern heben, Ausatmen — senken und entspannen

— Offnet den Brustraum, 16st Anspannung bei innerer Unruhe

* Kindhaltung (Balasana)

— Stirn auf dem Boden oder auf ein Kissen, Arme neben dem Korper
— atme tief in den Riicken, besonders zwischen die Schulterblatter

— beruhigt das Nervensystem, ndahrt Majja Dhatu

* Liegende Drehung (Supta Matsyendrasana)

— Riickenlage, Knie zur Seite fallen lassen, Arme geoffnet

- Blick zur entgegengesetzten Seite, Atmung fliefst tief

— fordert geistigen Riickzug, balanciert Prana & Viyana Vata

* Gehmeditation mit Bodenkontakt

- Barfuf3, langsam, in Stille — mit Fokus auf Fufssohlen und Schwerkraft

— optional mit Mantra (z. B. So-ham) synchron zum Atem

— erdet, reduziert Reizflut, fithrt aus der Fragmentierung in den Rhythmus

< Wirkung:
o reguliert Prana und Viyana Vata — fordert Klarheit & innere Ruhe
o stiarkt Majja Dhatu — nahrt Nerven, verbessert Reizverarbeitung
o Offnet Srotas — fiir Atem, Bewegung und emotionale Energie
o zentriert den Geist — zurtiick zur inneren Mitte




Tipp: Es braucht nicht viel — es braucht Regelmifigkeit. Wiihle eine einfache Ubung, die
dich beriihrt. Wiederhole sie tiglich — als kleine Insel der Riickverbindung. Denn bei ADHS ist
nicht nur der Fokus ,,verloren” — oft fehlt der Rhythmus, der ihn trigt. Bewegung wird so zur
Einladung: in deinen eigenen Takt.

< Empfohlene Mini-Sequenzen (Mini-Flows):

Hier sind drei Flow-Sequenzen, passend fiir Erwachsene mit ADHS — als stille Alltags-
begleiter zur Vata-Regulation, mentalen Zentrierung und inneren Riickverbindung.
Alle Ubungen sind sanft, kurz und wiederholbar — ideal bei Reizoffenheit, geistigem
Springen oder Erschopfung:

< Mini-Flow 1: ,Morgenzentrierung” (Dauer: 5-7 Minuten)
Ziel: Ankommen im Korper, geistige Sammlung, Fokus auf die Mitte

1. Sitz mit aufrechter Wirbelsiaule — Hande auf Bauch und Brust legen
3 bewusste Atemziige — spiire, wie dein Korper getragen wird
Kopf-Neigung links/rechts (mit Atmung) — sanft, ohne Ziehen
Schulterkreisen (je 5x) — mit bewusstem Ausatmen
Balasana (Kindhaltung) — 1-2 Minuten ruhen
— Abschluss mit einem Satz wie: , Ich bin hier. Und das geniigt.”
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< Mini-Flow 2: ,Mittags-Insel” (Dauer: 3-5 Minuten)
Ziel: Nervensystem entlasten, Reizverarbeitung erleichtern
1. Stehen mit geschlossenen Augen — Fiife spiiren, atmen
2. Hinde auf Herzraum & Bauch legen - 3 Atemziige
3. Sanftes Pendeln des Korpers (nach vorne/hinten oder seitlich)
— Wie eine Pflanze im Wind — weich, ohne Kontrolle
4. Tiefe Ausatmung mit Ton (z. B. Summen oder ,Aah”)
— Abschluss in Stille — Hinde auf die Mitte legen

< Mini-Flow 3: ,,Abendruhe & Schlafvorbereitung” (Dauer: 5-8 Minuten)
Ziel: Prana Vata beruhigen, Einschlafbegleitung, Nervensystem entspannen
1. Riickenlage — Fiifle aufgestellt, Arme locker
2. Beckenschaukeln — ganz langsam (5-10x)
3. Atemvisualisierung — beim Einatmen Wirbelsaule hinauf, beim Ausatmen
hinunter
4. Liegende Drehung (Supta Matsyendrasana) — 1-2 Minuten pro Seite
5. Hande auf Herz und Unterbauch legen — ,Ich darf loslassen”
— Optional: danach warm einhiillen und einen sanften Kriutertee trinken

Hinweis fiir alle Sequenzen: Diese Bewegungen sind Einladungen, keine
Anforderungen. Sie helfen nicht durch Anstrengung — sondern durch Wiederholung,
Zuwendung und Achtsamkeit.




* 9. Atemiibungen — Den Geist beruhigen, den Kérper zentrieren

Bei ADHS im Erwachsenenalter sind nicht nur die Gedanken schnell — auch das
Nervensystem ist oft im , Fluchtmodus®”. Der Atem wird flach, das Herz unruhig, der
Geist zerstreut. Doch Ayurveda weifl: Was auflen schnell wirkt, ist oft innen erschopft.
Gerade bei erhohtem Prana Vata (subtile Bewegungsenergie des Geistes) hilft nicht
Kontrolle — sondern Atmung, die Raum schafft. Sie beruhigt das Majja Dhatu
(Nervensystem), klart die Sinneskandle und bringt Vata sanft zur Ruhe. Diese
Atemiibungen sind kein Training — sondern ein Lauschen. Ein Wiederankommen in dir.

< Empfohlene Atemiibungen:

* Dirgha Pranayama — Dreiteilige Atemfiihrung

— Einatmen: Bauch — Rippen — Brust

— Ausatmen in umgekehrter Reihenfolge

— verlangert den Atemrhythmus, beruhigt das vegetative Nervensystem
— starkt Samana Vata — die Koordination in der Korpermitte

* Bhramari - Bienensummen

- sanftes, summendes Ausatmen mit geschlossenen Lippen

— beruhigt das Majja Dhatu, reguliert Prana Vata

— besonders wirksam bei Gedankenkreisen, mentaler Anspannung oder
Reiziiberflutung

« Nadi Sodhana — Wechselatmung (vereinfachte Form)

— Einatmen links — Ausatmen rechts (und umgekehrt)

— balanciert die Hirnhalften, starkt Konzentration & Fokus

— ideal bei innerer Uberstimulation oder emotionaler Instabilitat

e Atem mit Mantrafokus (z. B. ,,So-Ham")

— mit jedem Einatmen: So — mit jedem Ausatmen: Ham
— beruhigt den Geist, fordert das Gefiihl von Prasenz
— schenkt geistige Zentrierung bei diffuser Zerstreuung

< Wirkung:

e reduziert Prana Vata — die mentale Uberaktivitit

* beruhigt das Majja Dhatu — fordert Nervenstarke & geistige Ruhe

o starkt Ojas — emotionale Resilienz & innere Stabilitat

e klart den Atemraum und fordert Fokus, Struktur und Selbstwahrnehmung

Tipp: ADHS braucht kein ,,Mehr” — sondern ein Weniger mit Bewusstsein. Schon 3
Minuten bewusstes Atmen — tiglich —verindern mehr als du denkst. Nicht die Tiefe der Technik
heilt — sondern die Regelmiifigkeit der Zuwendung.




< Empfohlene Mini-Atemroutine fiir den Alltag:

Hier ist eine Mini-Atemroutine fiir den Alltag bei ADHS (Erwachsene) — als sanfter
Begleiter fiir Morgen, Pause oder Abend:

% Mini-Atemroutine — Fokus am Morgen, Ruhe am Abend
Dauer: ca. 2-5 Minuten

Ort: Uberall — im Sitzen, Stehen oder Liegen

Hilfsmittel: keine — nur du selbst

3 Morgens - Zentrierung & Fokus (2 Minuten)
Ziel: klare Prasenz, Struktur im Geist, sanfter Start
1. Setze dich aufrecht hin, FlifSe auf dem Boden, Schultern locker.
2. Atme 3x tief ein und aus — bewusst, aber ohne Anstrengung.
3. Dirgha Pranayama (3 Atemziige):
— Einatmen: Bauch — Rippen — Brust
— Ausatmen: Brust — Rippen — Bauch
4. Mantra-Atem:
— Einatmen: So — Ausatmen: Ham (gedanklich oder gefliistert)
— 5-10 Wiederholungen
5. Abschluss: Hinde aufs Herz oder auf die Stirn — kurz innehalten.
,Ich bin da.”

3 Abends - Entladung & Beruhigung (3-5 Minuten)
Ziel: Nervensystem beruhigen, mentale Aktivitdt absenken
1. Lege dich auf den Riicken, Hand auf Bauch oder Herz.
2. Bhramari (Bienensummen) - 5x:
— tief einatmen, beim Ausatmen summen (, mmm...”)
— spiire die Vibration im Kopf- und Herzraum
3. Mondatmung (Chandra Bhedana) - 5 Runden:
— Einatmen: linkes Nasenloch
— Ausatmen: rechtes Nasenloch
—beruhigt Geist & Korper
4. Stille (30 Sekunden):
— Augen geschlossen, Atem natiirlich
— Sptire: Was ist jetzt ruhig geworden?

Hinweis: Diese Routine ist kein Muss, sondern ein Angebot. Sie funktioniert auch in
Teilen. Wenn du nur eine Ubung machst — ist das genug. Wichtig ist nicht die Linge, sondern
die liebevolle Wiederholung.




% 10. Klangvibration & Chakren-Tonen — Fokus durch innere Resonanz
Manche Gedanken lassen sich nicht beruhigen — sie wollen gehort, nicht korrigiert
werden. Im Ayurveda ist Klang nicht nur Schwingung — sondern Medizin fiir das
feinstoffliche System. Gerade bei ADHS im Erwachsenenalter, wenn Gedanken sich
tiberschlagen, der Geist zerstreut und das Nervensystem {iiberreizt ist, kann Klang
helfen, eine tiefere Ordnung zu finden.

Das Tonen der Vokale wirkt wie eine innere Stimmgabel: Es zentriert, verlangsamt,
verbindet — ohne Druck, ohne Ziel. Besonders im Bereich von Ajia Chakra
(Stirnzentrum), Andhata (Herzraum) und Miiladhara (Wurzelchakra) verankert Klang
die Aufmerksamkeit im Korper — dort, wo sie zur Ruhe kommen darf.

< Die Vokale als Klangbriicke:

Vokal Chakra Wirkung

Miuladhara  Erdung, Sicherheit
Svadhisthana Loslassen, emotionale Weichheit
Manipura Klarheit, Fokus, Willenskraft
Anahata Herzoffnung, Selbstannahme

Visuddha Selbstausdruck, Kommunikation

Z2 cCc O~ o »

Ajﬁé Sammlung, Zentrierung, Intuition

< Anleitung (Dauer: 10-15 Minuten):

1. Vorbereitung;:
Wahle einen ruhigen Ort, sitze aufrecht. Die Wirbelsaule ist frei, der Blick weich, der
Atem ruhig.

2. Tonsequenz:

Atme tief ein — und tone beim Ausatmen einen Vokal, z. B.:
A-E-I1-0-U-M

Spiire dabei, wo im Korper der Ton mitschwingt.

Lege, wenn du magst, eine Hand auf das zugehorige Chakra.

3. Wiederholung;:
3-5 Runden im eigenen Rhythmus. Zwischen den Runden: stille Atempause. Kein Ziel
—nur Lauschen.

4. Abschluss:
Lege beide Hande auf das Herz oder die Stirn. Spiire nach. Vielleicht ist etwas
langsamer geworden. Vielleicht bist du angekommen.




< Wirkung:

e reguliert Prana Vata (mentale Impulsflut) und Viyana Vata (innere Unruhe)

o starkt Majja Dhatu (Nervengewebe) durch feine Vibration

* fordert emotionale Zentrierung, Klarheit und Selbstannahme

e aktiviert Chakras, die bei ADHS oft aus dem Gleichgewicht geraten: Stirn (Fokus),
Herz (Uberforderung), Wurzel (Erdung)

Tipp: Tone nicht schon — tone ehrlich. Es geht nicht um Gesang, sondern um Schwingung
als Sprache des Inneren. Klang ist kein Ziel — sondern eine Briicke zur Stille.




% 11. Meditation — Der Geist als Spiegel innerer Ausrichtung

Ein zerstreuter Geist ist nicht nur eine Frage der Konzentration — sondern oft Ausdruck
tieferer Unruhe. Im Ayurveda gilt: Was sich im Denken zeigt, hat seinen Ursprung in der
Lebensweise, im Atem, in unausgeglichenem Vita (Bewegungsprinzip). Menschen mit
ADHS erleben oft genau das: zu viel Input, zu wenig Integration. Zu viel Impuls, zu
wenig Pause.

Meditation bei ADHS ist keine Disziplin — sondern eine Riickkehr. Nicht zum
,Stillsein”, sondern zum Bewusstsein. Nicht zum ,Leistungsmodus”, sondern zur
Selbstwahrnehmung. Es geht nicht darum, Gedanken zu stoppen — sondern ihnen einen
Raum zu geben, in dem sie nicht mehr treiben miissen.

< Drei Zugiange zur Meditationspraxis bei ADHS:

1. Atemspur-Meditation mit Fokus auf die Stirn

— Sitz aufrecht, Blick gesenkt oder Augen geschlossen

—beim Einatmen: bewusst in die Stirn atmen (Ajiia Chakra)

— beim Ausatmen: Gedanken loslassen, Atem durch den Korper sinken lassen
— beruhigt Prana Vata (mentale Impulse), klart den Geist

2. Herzraum-Meditation im Sitzen oder Liegen

— eine Hand auf das Herz, eine auf den Bauch

— beim Einatmen: Weite spiiren, beim Ausatmen: innerlich sagen , Ich bin hier.”
— Gedanken diirfen kommen — aber sie miissen nicht bestimmen

— starkt Ojas (Lebenskraft), bringt Mitgefiihl ins Denken

3. Gerdusch-Gewahrsein (aktive Achtsamkeit)

— hore 2-3 Minuten bewusst, was um dich ist — ohne Bewertung
—benenne leise: ,,Ich hore... ein Auto. Ich hore... meinen Atem.”
— kehre immer wieder zum Klang zuriick

— ideal bei mentaler Reiziiberflutung oder Schlafproblemen

< Wirkung:

¢ reduziert Prana Vata und Viyana Vata (geistige Unruhe & Zerstreuung)

o starkt Majja Dhatu (Nervengewebe) und die Fahigkeit zur Selbstregulation
¢ fordert Zentrierung, Selbstwahrnehmung & innere Koharenz

e wirkt emotional entlastend — ohne Druck, ohne Ziel

Tipp: Meditation bei ADHS darf einfach sein. Wichtig ist nicht die Dauer — sondern die
Beziehung zu dir selbst. Wenn du dich beobachtest, ohne dich zu verurteilen, beginnt bereits

Heilung.

»Ein unruhiger Geist braucht keine Kontrolle.”




% 12. Reflexion & Selbstwahrnehmung — Wenn Aufmerksamkeit nach
innen fiihrt

ADHS ist nicht nur ein Zuviel im Auflen — oft ist es ein Ubersehen im Innen.

Viele Erwachsene mit ADHS erleben sich vor allem im Spiegel ihrer Leistung: zu viel,
zu sprunghaft, zu unkonzentriert, zu reizbar. Doch Ayurveda fragt anders:
Nicht was funktioniert nicht an dir? — sondern: Was in dir hat lange keine Stimme bekommen?
Reflexion ist kein Bewertungssystem. Es ist ein Raum. Fiir Beobachtung ohne Urteil. Fiir
das, was zwischen den Reizen geschieht. Fiir das, was du sonst iibergehst.

< Empfohlene Reflexionsformen bei ADHS:

1. Das Impulstagebuch — nicht kontrollieren, sondern benennen

— Notiere Reizmomente oder Zerstreuung — ohne Wertung

—z.B.:, Ich habe dreimal begonnen, die E-Mail zu schreiben. Dann wanderte mein
Fokus.”

— Diese Aufzeichnungen helfen, Muster sichtbar zu machen — nicht um dich zu
korrigieren, sondern um dich zu verstehen.

2. Der Tagesriickblick — fragmentiert, aber verbunden
— Stelle dir am Abend drei einfache Fragen:
1. Was hat mich heute zerstreut?
2. Wann war ich ganz bei mir?
3. Was wiinsche ich mir morgen mehr —nicht als Ziel, sondern als Richtung?

3. Die Korperfrage — somatische Intuition stiarken

— Lege eine Hand auf Bauch oder Herz und frage still:
,Was brauchst du heute — weniger Reiz oder mehr Halt?”
— Der Korper antwortet oft klarer als der Kopf.

4. Das Fokus-Gefiihl-Paar

— Notiere einmal taglich zwei Begriffe:

A: Was hat heute deinen Fokus gezogen?

B: Was hast du dabei gefiihlt?

— Diese einfache Ubung starkt Citta-Buddhi-Verbindung (Gefiihl & Einsicht)

< Ayurvedische Wirkung:

e fordert Sattva — die innere Klarheit & Gleichmut

o starkt Ojas durch Selbstmitgefiihl & regelmafiige Zuwendung

* beruhigt Prana Vata, indem Aufmerksamkeit ins Innere flief3t

* integriert Reizwahrnehmung — nicht tiber Disziplin, sondern iiber Verstindnis

Reflexion ist nicht Nachdenken — sie ist Riickbindung.
Ein Moment stiller Beziehung zu dir selbst.




* Reflexionsfragen - fiir stille Selbstbegegnung bei ADHS

Wann heute war ich ganz bei mir — ohne mich zu beeilen oder zu bewerten?
Was hat meinen Geist heute zerstreut — und was hat ihn gehalten?

Gab es heute einen Moment von Ruhe — mitten im Larm?

Worauf habe ich reagiert, bevor ich es wirklich gespiirt habe?

Welches Gefiihl habe ich heute {ibergangen — und welches durfte bleiben?
Was in mir hat heute Sicherheit gesucht — und wo habe ich sie nicht gefunden?
Womit bin ich in Resonanz gegangen — nicht mit dem Verstand, sondern mit
dem Korper?

NN

8. Wenn ich meinem inneren Kind heute eine Geste schenken konnte — wie sahe
sie aus?

Diese Fragen sind keine Analyse — sie sind Einladungen.
Nicht zum Funktionieren, sondern zum Fiihlen.




% 13. Abschliefende Empfehlung

ADHS ist kein , Fehler im System”. Es ist eine Form des Seins — mit eigenen Rhythmen,
Empfindungen und Anforderungen. Ayurveda 1ddt uns ein, diese Form nicht zu
bekdampfen — sondern zu verstehen. Nicht durch Kontrolle, sondern durch Kontakt.
Nicht durch Anpassung, sondern durch Riickverbindung.

Was uns oft tiberfordert, ist nicht der Reiz — sondern das Fehlen eines inneren Ankers.
Nicht die Gedanken ,machen Probleme” — sondern das Tempo, die Reizdichte, das
dauerhafte Funktionieren-Miissen.

Was in der Tiefe heilt, ist kein neues System - sondern die Erinnerung:
an Ruhe. An Rhythmus. An Wiirde.

,Heilung beginnt dort, wo du dir selbst nicht mehr entkommst —
sondern dir sanft begegnest.”

/> Viele der hier genannten Impulse findest du auch in anderen GiveAways — etwa zu
Themen wie Schlaflosigkeit, mentaler Riickzug, Reiziiberflutung oder Erschopfung.
Das ist kein Zufall. Denn Vita, das feinstoffliche Bewegungsprinzip, zeigt sich oft zuerst
im Geist: als Zerstreuung, als Uberstimulation, als Unruhe.

Ayurveda antwortet nicht mit Reizentzug — sondern mit rhythmischer Zuwendung:
Wiederholung statt Uberforderung. Tiefe statt Vieles.

Vielleicht gentigt dieser eine Satz: ,Ich darf in meinem Tempo heilen.”




% 14. Produktempfehlungen aus dem Ayurveda — Fiir mehr Fokus, Ruhe & geistige
Zentrierung

o Was sich nicht ordnen lisst, will oft nicht beruhigt, sondern gehalten werden.

Diese Produktempfehlungen orientieren sich an klassischen Rezepturen zur Vata-Beruhigung,
mentalen Stabilisierung und nervlichen Stiarkung — insbesondere fiir Erwachsene mit ADHS.
Sie ersetzen keine individuelle Konsultation, kénnen jedoch zur tiglichen Selbstregulation
beitragen: in Ritualform, in Stille, in wiederkehrender Zuwendung.

Fiir mehr Konzentration, Fokus & geistige Klarheit
Wenn der Geist springt, der Fokus zerfallt und Reize tiberfordern.
¢ Brahmi Ghrta (Brahmi-Ghee)
— fordert Konzentration, Gedéachtnis & geistige Zentrierung
— % TL morgens mit warmem Wasser oder auf niichternen Magen
e Medhya Rasayana (Brahmi, Mandukaparni, Sanikhapuspi, Jatamarisi)
— klassisches Krauterrezept zur Starkung von Manas & Majja Dhatu
— als Pulver, Kapsel oder Teemischung, morgens und abends moglich
¢ Gotu Kola Curna (Centella asiatica)
- regeneriert Nerven, starkt Ojas & mentalen Fokus
— %2 TL mit Ghee oder Pflanzenmilch am Morgen oder Nachmittag

Fiir innere Ruhe, Erdung & nervliche Stabilitit
Wenn Gedanken kreisen, innere Unruhe dominiert und der Korper iiberreizt reagiert.
¢ Asvagandha Carna (Withania somnifera)

— adaptogen, angstlosend, nervenstarkend

- % TL abends mit warmer Pflanzenmilch oder Ghee

¢ Jatamamsi Cirna (Nardostachys jatamansi)

— beruhigt Prana Vata, kldrt den Geist bei Ubererregung
— Y4 TL bei Bedarf abends oder bei innerem Zittern

e Vata-Ol (z. B. mit Muskat, Lavendel oder Jatamarsi)
— auflerlich auf Brust, Fiifle oder Nacken auftragen

— fordert sensorische Riickbindung & Korperprasenz

Fiir Abendruhe, Riickzug & erholsamen Schlaf
Wenn das Nervensystem nicht ,,abschaltet” — trotz Erschdpfung.
e Ksirabala Taila (Schlaf6l mit Milch & Bala-Pflanze)
—nahrt Majja Dhatu, reduziert muskuldare und mentale Spannung
— auflerlich: auf FiifSe, untere Wirbelsaule oder Solarplexus
* Goldene Milch mit Muskat, Ashwagandha & Ghee
— wirkt sanft sedierend, ojasfordernd & zentrierend
—1 Tasse abends, ideal 60-90 Min vor dem Schlaf
* Brigaraja Ghrta (Bhringaraj-Ghee)
— klassisch bei mentaler Ubererregung & Reizoffenheit
— % TL abends in warme Milch oder Pflanzenmilch




Anwendungshinweise:

e Nimm alle Produkte in Ruhe, mit Bewusstheit und zur gleichen Tageszeit ein.

¢ Die Wirkung entfaltet sich am starksten bei regelmifliger Anwendung iiber mehrere
Wochen.

¢ Ghee, Milch oder Tees immer warm — nicht heif§ zu sich nehmen.

e Bei starker innerer Hitze (Pitta-Storung, nachtlichem Schwitzen) ggf. Dosis anpassen
oder Beratung einholen.

% Anwendungstabelle - Ayurvedische Produkte bei ADHS & Vata-Dysbalance

Produkt Wirkung Anwendung Zeitpunkt
N . e .
Brahmi Ghrta Fokus,. Gedachtnis, geistige’2 TL mit warmem mPrgenS auf
Klarheit Wasser niichternen Magen
Mec}hya g‘elst%entrlerend, Pulver oder Kapsel m?rg.ens & abends
Rasayana ojasfordernd moglich
Gotu Kola Nerventonisierend, Y% TL mit Ghee oder morgens oder
Carna regenerierend Pflanzenmilch nachmittags
AS dha
C;‘:‘fan a adaptogen, beruhigend % TL mit warmer Milch 1-2 Std vor dem Schlaf
Jatamarsi anestlosend. eeistklirend Y4 TL in Milch oderbei  Unruhe oder
Carna & '8 Wasser Schlaflosigkeit
Vita-Ol sensorisch zentrierend, duflerlich (Fufle, Brust, Abendritual
entspannend Nacken)
Ksirabala Taila muskeler}tspannend, alfﬁerhch (untere WS, abends
nervenstarkend Fiifse)
) ojasbildend, Vata-1 Tasse mit Ghee, 6090 Min vor dem
Goldene Milch harmonisierend Muskat etc. Schlaf
Briicarai
Gli:;%:ra] 2 beruhigend, ojasférdernd %2 TL in warme Milch ~ vor dem Schlaf

Produkte wirken nicht allein durch Inhaltsstoffe —
sondern durch Zuwendung, Rhythmus und Beziehung zum eigenen Korper.




% 15. Bezugsquellen fiir Ole & Kriuter

Die folgenden Anbieter haben sich auf hochwertige Ayurveda-Produkte spezialisiert — viele von
ihnen arbeiten nach traditionellen Rezepturen, verwenden naturreine Zutaten und bieten
gepriifte Qualitat fiir therapeutische oder hausliche Anwendungen. Ob Vata-beruhigendes
Massageol, Ashwagandha-Pulver oder ein stirkender Krautertee: Die Auswahl orientiert sich
an den Prinzipien von Reinheit ($uddhi), Wirkung (virya) und Dosha-spezifischer Anwendung.

pE Deutschland

mabharishi-ayurveda.de

— Einer der éltesten Anbieter in Europa. Breites Sortiment an Massagedlen,
Kréauterprdparaten, Ghee, Rasayanas & Tees. Auch fiir Therapeut*innen geeignet.
classic-ayurveda.de

— Hochwertige Produkte nach ayurvedisch-klassischen Originalrezepturen. Sehr gutes

Preis-Leistungs-Verhaltnis. Auch ayurvedische Kiiche, Nahrungserginzung &
Literatur.

naturmaedchen.de

- Kleiner, fein kuratierter Shop mit Fokus auf weibliche Themen, hormonelle Balance &
Pflegeprodukte in ayurvedischer Anmutung. Ideal bei Vata-Dysbalance, PMS,
Wechseljahren.

roots-shop.de

— Spezialisiert auf Ghee, Krauter, Superfoods und naturheilkundliche Praparate aus Ost
& West. Besonders stimmig bei Erschopfung, Reizdarm, Stoffwechselthemen.
amla.com/de-de

— Internationaler Anbieter fiir klassische Ayurveda-Produkte (Pflanzenextrakte,
Nahrungsergdanzung, Einzelkrauter). Fokus auf Authentizitdt & Reinheit.

AT Osterreich

ayurvedalOl.at

— Uber 6.000 Artikel, darunter viele Vata-regulierende Produkte. Gute
Versandbedingungen, thematische Sortierung (Vata-Pitta-Kapha), zertifizierte
Markenprodukte.

ayurvedashop.at

— Offizieller Partner von Maharishi Ayurveda in Osterreich. Ideal fiir klassische
Formeln, Ghee, Rasayanas & therapeutische Mischungen.

CH Schweiz

veda.ch

— Traditionsreicher Anbieter mit tiefer Verankerung in Ayurveda und vedischer
Philosophie. Hochwertige Krauterdle, Spezialghees, individuelle Beratung.
ayurveda-paradies.ch

— Direktimport aus Kerala & Indien. Klassische Ole (Bala Taila, Mahanarayan,
Ashwagandha) in verschiedenen Grofien. Geeignet fiir Praxis und Heimanwendung.
mana-shop.ch

- Kleiner Laden in Bern mit liebevoll ausgewdhltem Sortiment: Ayurveda, Klang, Yoga,
Pflanzenessenzen. Sehr feinsinnige Produkte fiir energetische Arbeit.



https://www.maharishi-ayurveda.de/
https://www.classic-ayurveda.de/
https://www.naturmaedchen.de/
https://www.roots-shop.de/
https://amla.com/de-de
https://www.ayurveda101.at/
https://www.ayurvedashop.at/
https://www.veda.ch/
https://www.ayurveda-paradies.ch/
https://mana-shop.ch/

Tipp zur Auswahl: Wahle deine Produkte nicht nur nach Indikation — sondern nach
Vertrauen und Resonanz. Manche Ole wirken sofort kérperlich spiirbar, andere auf
feinstofflicher Ebene. Besonders bei Vata-Beschwerden und Korperspannung sind warme,
nahrende, stabilisierende Qualitdten entscheidend.




% 16. GLOSSAR - Begriffe & Konzepte im Kontext von ADHS im Ayurveda

Begriff

Abhyanga
ADHS
Ayurveda
Brahmi Ghrta

Buddhi
Citta
Dinacarya
Gotu Kola
Jatamarnsi
Majja Dhatu
Manovaha

Srotas

Medhya
Rasayana

Ojas

Prana Vata
Samana Vata
Sattva
Snehana
Udana Vata
Vata

Viyana Vata

Sankhapuspi

Bedeutung

Selbstmassage mit warmem Ol - zentriert Geist & Korper, reduziert Vata,
starkt sensorische Selbstwahrnehmung.

Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung — im Ayurveda Ausdruck
eines tiberaktiven Vata und fehlender innerer Rhythmen.

,Wissen vom Leben” — ein ganzheitliches Medizinsystem, das Balance,
Rhythmus und individuelle Konstitution in den Mittelpunkt stellt.

Ghee mit Brahmi — starkt Gedéachtnis, Konzentration und emotionale
Zentrierung.

Unterscheidungskraft & Intuition — hilft, zwischen Reiz und Reaktion zu
differenzieren.

Herzbewusstsein — Sitz von Gefiihl, Erinnerung und innerer Verarbeitung.

Tagesrhythmus — therapeutische Struktur im Ayurveda zur Beruhigung von
Vata und Stabilisierung der Lebensenergie.

Pflanze zur Starkung von Nerven und geistiger Klarheit — wirkt
regenerierend auf Majja Dhatu.

Beruhigende Wurzel — angstlosend, ojasfordernd, stabilisierend bei geistiger
Ubererregung.

Nerven- und Knochenmarkgewebe — zentrales System fiir Reizverarbeitung
und geistige Stabilitat.

Feinstoffliches Leitungssystem von Geist und Sinnesverarbeitung —
besonders sensibel bei ADHS.

Pflanzenkombination zur mentalen Stabilitiat — starkt Konzentration, Klarheit
& Resilienz.

Lebensessenz — Grundlage fiir psychische Widerstandskraft, Ruhe und tiefe
Integration.

Subdosha fiir geistige Bewegung & Sinnesaufnahme — bei ADHS haufig
uiberaktiv.

Subdosha fiir Verdauung & innere Koordination — beeinflusst Fokus &
Stoffwechselstabilitat.

Zustand innerer Klarheit, Ruhe und Gleichmut — Ziel ayurvedischer
Regulation bei ADHS.

Selbstzuwendung durch Olung, Warme & Weichheit — essenziell fiir Vata-
Ausgleich.

Subdosha fiir Sprache, Ausdruck und mentale Aufrichtung — oft aus dem
Gleichgewicht bei innerem Druck.

Bewegungsprinzip — zustandig fiir Impulsleitung, Sinnesoffenheit,
Kreativitat, aber auch Unruhe & Zerstreuung.

Subdosha fiir Verteilung von Impulsen — bei ADHS oft iiberreizt, fithrt zu
mentaler Sprunghaftigkeit.

Pflanze zur Beruhigung des Geistes — reduziert Angste und starkt
emotionale Klarheit.




% 17. Quellenverzeichnis & Inspiration

Dieses GiveAway versteht sich nicht als technische Anleitung — sondern als Einladung zur
Riickverbindung mit deinem inneren Rhythmus. Es erinnert an die Wiirde eines feinen
Nervensystems, an Aufmerksamkeit als Gabe — und an die Kraft regelmafliger Zuwendung,
wenn Fokus, Energie und Zentrierung verloren scheinen. Die Inhalte beruhen auf einer
vielschichtigen Verbindung aus klassischem Ayurveda, moderner Korper- und
Nervensystemarbeit, westlicher =~ADHS-Forschung, Erfahrungswissen und poetisch-
philosophischer Reflexion.

< Klassische Texte, westliche Fachliteratur & integrative Impulse
(alphabetisch nach Nachnamen der Autorinnen®)

Autor*in Titel & thematischer Bezug
Bainbridge Cohen, Body-Mind Centering — Korper als Erfahrungsraum fiir sensorische
Bonnie Selbstregulation & Vata-Balance

Kapitel 6 tiber geistige Disziplin, Meditation, Loslosung & den Weg

Bhagavad Gita zur inneren Stille

Orchideen und Lowenzahn — Giiber besondere Sensibilitat &
Reizverarbeitung (Orchid Children)

Urspriinge der ayurvedischen Pathophysiologie - v. a. zu Vata-
Storung, Ojas, Prana Vata, Manovaha Srotas

Boyce, Thomas

Caraka Samhita

Ayurveda and the Mind — Psychische Ursachen innerer Zerstreuung

Frawley, Davi
rawley, David im ayurvedischen Kontext

Emotionale Intelligenz — Impulskontrolle, Selbstwahrnehmung &

G 1 7 D i 1 1
oleman, Lianie Regulation als Nervensystempflege

Die Vagus Nerv Toolbox — Praktische Ubungen zur Regulation des

Groen, Christoph . .
’ P autonomen Nervensystems bei Uberreizung

Hallowell, Edward & Driven to Distraction — ADHS bei Erwachsenen als Wechselspiel von
Ratey, John Hyperfokus, Zerstreuung & Kreativitat

ADHS im Erwachsenenalter verstehen — Reizoffenheit, emotionale
Instabilitat & Alltagsstrategien

Neurodiversitit & ADHS — ADHS als neurologische Variante — nicht
als Storung

Textbook of Ayurveda (Vol. I-1II) — Doshas, Rasayana, Vata-Regulation
& mentale Stabilitat

Kahl, Heike
Krause, Klaus

Lad, Vasant (Dr.)

Sprache ohne Worte — Korperorientierte Traumabegleitung bei

Levine, Peter ) . .
SVERE, S €66 Reizoffenheit & innerem Druck

Maté, Gabor & Haltung bewahren — Bindung als Voraussetzung fiir Regulation &
Neufeld, Gordon Fokus (iibertragbar auf Erwachsene)

Der Erfahrbare Atem — Atembewusstsein zur Beruhigung geistiger

Middendorf, Ilse Aktivitit




Autor*in Titel & thematischer Bezug

Myers, Thomas Anatomy Trains — Faszienverbindungen und ihr Einfluss auf
Reizverarbeitung & innere Fragmentierung

Sammlung zur geistigen Beruhigung (cittavrtti nirodhah) —u. a. zur

Patanjali - Yogasiitra Schulung von Fokus, Selbstbeobachtung & Stille

Die Polyvagal-Theorie — Nervensystem, Sicherheit & soziale

Porges, Stephen Regulation bei Reizoffenheit

Ayurveda — Die heilende Kraft Indiens — klassische Anwendungen bei

Rh Hans H.
ynet, Hans Vata-Storungen, mentaler Unruhe & Ojas-Schwache

Der Selbstheilungsnerv — Vagusaktivierung zur mentalen Beruhigung

Rosenberg, Stanley & Selbstwahrnehmung

Schnack & Schnack-  Die Vagus-Meditation — Atemfokussierte Rituale zur Ko-Regulation
Iorio bei ADHS & vegetativer Unruhe

Klassische Quellen zur Herstellung & Anwendung von Medhya

Sharfigadhara Sarhthita Rasayana & Ghee-Praparaten

Slomka, Gunda Faszzen. in Bewegung —"Beweg1.mg als rhythmlsd.‘les
Koordinatensystem fiir nervliche Selbstregulation

Women with ADHD — Innere Zerrissenheit, Maskierung & emotionale

Solden, Sari Sensibilitat bei ADHS-betroffenen Frauen

Grundlagen zu Majja Dhatu, Nervengewebe & Dosha-Regulation im

Sushruta Sarhhita . .
Kontext geistiger Storung

.. A Life of Balance — Erndhrung, Rituale & spirituelle Praxis zur

Tiwari, Maya e - " .
Stabilisierung von Vata und Starkung von Ojas

ADHS im Erwachsenenalter — Neurologie, Diagnostik &

inkl in (Dr.
Winkler, Martin (Dr.) psychotherapeutische Strategien

< Interdisziplindres Erfahrungswissen

Diese Ausgabe schopft aus iiber 20 Jahren integrativer Praxis an der Schnittstelle von:

¢ psychosomatischer Gesundheitsbildung, Nervensystemarbeit & innerem Weg

¢ fundierten Ausbildungen in Ayurveda, Yoga, Pranayama & traumasensibler Atemtherapie
* Dozententatigkeit zu Themen wie ADHS, Selbstregulation, Resonanzpadagogik &
Hochsensibilitat

¢ eigener Autorenschaft zu Vata-Heilung, Reizverarbeitung, Selbstfiirsorge & poetischer
Gesundheitsbildung

Auch Perspektiven aus Polyvagal-Theorie, Faszienmedizin, Neurodiversitatsforschung und
Achtsamkeitspraxis flieflen sinngemaf3 mit ein — nicht als Methode, sondern als Resonanzraum
fiir Riickbindung.




* 18. Weiterfiihrende Impulse — Wenn Schlaf sich entzieht

Schlaflosigkeit ist mehr als nur das Fehlen von Schlaf — sie ist oft ein Zeichen innerer Unruhe,
zerrissener Rhythmen und fehlender Riickbindung. Aus ayurvedischer Sicht ist sie eng
verbunden mit einem gestorten Vata-Prinzip, geschwéchtem Ojas und einem erschopften
Nervensystem. Doch was ruhelos scheint, will oft nicht ,repariert”, sondern gehalten werden.
Diese weiterfiihrenden GiveAways laden dich ein, Schlaf nicht zu erzwingen — sondern ihn
wieder einzuladen. Mit Warme. Mit Rhythmus. Mit dir selbst.

Nr.1- Ayurveda & ADHS bei Erwachsenen
— Wenn Reizflut, Spannung & Getriebenheit zusammentreffen
¢ Ayurveda als Orientierung bei Nervositat & Korpersymptomatik
¢ ideal bei Daueranspannung, Hyperfokus & innerem Druck

Nr. 2 — Ayurveda bei kollektiver Erschépfung
— Schlaflosigkeit als Ausdruck eines kollektiven Nervenzusammenbruchs
¢ Erdung, Selbstberiihrung, tiagliche Rituale
¢ hilfreich bei , Leergefiihl”, Sinnlosigkeit & nachtlicher Wachheit

Nr. 3 — Ayurveda bei digitaler Uberreizung
— Der Schlaf darf zuriickkehren, wenn die Sinne ruhen
¢ Rituale zur Reizreduktion & mentaler Entlastung
¢ unterstiitzend bei Einschlafproblemen durch Bildschirmzeit & Informationsflut

Nr. 4 — Ayurveda fiir den Bauch — Der Sitz des zweiten Gehirns
— Schlaf beginnt im Bauch — im Samana Vata, in der Mitte
* Harmonisierung der Verdauung & nachtlichen Leichtigkeit
¢ hilfreich bei Unruhe durch Vollegefiihl, Blahung, Unverdautem

Nr. 5 — Gedankenflut & Griibeln — Der Larm im Kopf
— Wenn der Geist zu laut wird, bleibt der Schlaf aus
¢ mentale Entlastung, Atemraume, Riickzug aus der Griibelspirale
¢ hilfreich bei nachtlichem Wachliegen, Gedankenkreisen & innerer Spannung

Nr. 6 —- Korperspannung — Wenn das Gewebe spricht
— Verspannte Muskeln — angespannter Geist
e Vata-Entlastung iiber Olmassage, Warme und innere Weichheit
¢ hilfreich bei nachtlichem Zahneknirschen, Muskelanspannung & Startle-Reflexen

Nr. 7 - Bindegewebsschwiche & innere Haltlosigkeit
— Wenn die Hiille keine Ruhe findet
* Verbindung von Haut, Nerven & innerer Stabilitat
¢ hilfreich bei unruhigem Schlafgefiihl, Angstlichkeit & ,,aus-der-Hiille-fallen”

Nr. 8 — Ayurveda & Osteoporose — Knochenweisheit im Wandel
— Knochen erinnern — auch an die Nacht
¢ Vata-Riickbindung durch Struktur, Warme und néachtliches Ritual
¢ hilfreich bei innerer Zerbrechlichkeit, Unsicherheitsgefiihl & Schlafstorung im Alter




. Weitere Themen in Vorbereitung & Ubersicht aller Ausgaben
Die GiveAway-Reihe ist kein starres Programm — sondern ein lebendiger Impulsgeber im
Wandel der Zeit. Jede Woche erscheint ein neues Thema, inspiriert von den Fragen des Lebens,
den Zeichen des Korpers und dem inneren Ruf nach Riickverbindung. Sie greifen korperliche,
emotionale, mentale und seelische Prozesse auf — aus ayurvedischer, energetischer und
poetischer Perspektive.

¥ Die vollstandige Ubersicht aller bereits erschienenen und kommenden Ausgaben findest
du hier:
akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways



https://akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways

%* 19. Vertiefende Lektiire zur Heilkunst des Ayurveda der Verfasserin

Die GiveAway-Reihe ist eingebettet in die Buchreihe WEISHEITSWISSEN - ein
mehrjahriges Werk, das klassische ayurvedische Schriften neu erschliefit und Heilung als
Bewusstseinsweg erfahrbar macht.

Die folgenden Béande erscheinen 2025/2026 und konnen als vertiefende Hintergrundlektiire zu
allen GiveAways gelesen und begleitet werden:

() Band VI der Reihe WEISHEITSWISSEN — DIE WISSENSCHAFT DES LEBENS — Caraka
Sambhita / Ordnung, Heilung, Natur. Ayurveda als Lebenskunst jenseits von Symptomen.
(Februar 2026)

() Band VII der Reihe WEISHEITSWISSEN - DAS WISSEN VOM LEBENDEN KORPER -
Susruta Samhita / Prazision, Anatomie, Balance. Der Korper als Resonanzraum innerer
Ordnung. (Mdrz 2026)

() Band VIII der Reihe WEISHEITSWISSEN — DAS HERZ DES AYURVEDA - Astariga
Hrdaya / Rhythmus, Menschlichkeit, Heilkunst. Ein poetischer Wegweiser zu innerer Stille.
(April 2026)

[ Band IX der Reihe WEISHEITSWISSEN — DAS LICHT DES WEGES - Ramayana

Liebe, Hingabe, Riickkehr. Eine spirituelle Lesart des Ramayana als innerer Pfad. (Mai 2026)
[ Band X.1 der Reihe WEISHEITSWISSEN - VOM URSPRUNG DER HEILUNG
Bewusstsein, Rhythmus & innere Wahrheit — 108 Zustande des Menschseins in Ganzheit. (Juli
2025)

[ Band X.2 der Reihe WEISHEITSWISSEN - IM LICHT DER HEILUNG

Ein Kompendium zu 1008 Zustanden des Menschseins aus Sicht des Ayurveda. (Juni 2025)

Mehr zur Buchreihe WEISHEITSWISSEN:
akademie-der-weisheit.de/weisheitswissen

Mehr zu allen Buchreihen der AKADEMIE DER WEISHEIT:
https://akademie-der-weisheit.de/buecher/

Fiir personliche Riickfragen oder Austausch stehe ich gern zur Verfiigung:
o https://akademie-der-weisheit.de

Mit herzlichem Gruf3

/,
Lf g

Kati Vof



https://akademie-der-weisheit.de/weisheitswissen
https://akademie-der-weisheit.de/buecher/
https://akademie-der-weisheit.de/

Nicht jede Unruhe sucht Ruhe.
Manche sehnt sich
nach Raum.

Wertschitzung & Spende
Die GiveAway-Reihe ist ein Herzensprojekt — kostenfrei, aber nicht selbstverstandlich.
Wenn dir die Impulse gefallen haben und du etwas zurtickgeben mochtest,
freue ich mich tiber eine freiwillige Spende:
- PayPal.me/VossKati
Danke fiir deine Wertschatzung. Sie hilft, dass solche Inhalte weiter entstehen diirfen —
still, liebevoll und im Dienst der Ganzheit.



https://www.paypal.me/VossKati

