Ayurveda-Kompendium

Ayurveda bei
kollektiver Erschopfung

Ein Weg
zuriick zur Lebenskraft

der Weisheit




* 1. Einleitung - Wenn Lebenskraft leise wird

Wir leben in einer Zeit, in der Erschopfung nicht nur ein individuelles Phanomen ist —
sondern ein kollektives. Viele Menschen spiiren: Es ist nicht mehr nur Miidigkeit. Es ist
ein inneres Leersein, das sich nicht durch Urlaub, Nahrung oder Schlaf beheben lasst.
Es fehlt etwas Tieferes: eine Riickverbindung mit dem, was tragt.

Aus ayurvedischer Sicht ist Erschopfung keine Krankheit — sondern ein Zeichen. Ein
Ausdruck dafiir, dass Agni (Verdauungsfeuer) geschwacht, Ojas (Lebensessenz)
verbraucht und Vata (Bewegung) entgrenzt ist. Korper, Geist und Seele verlieren ihre
Koordination. Der Mensch wird durchlassig — fiir Reize, Anforderungen, Gedanken,
Erwartungen.

Doch Erschopfung ist nicht das Ende. Sie ist eine Einladung zur Umkehr. Ayurveda
fragt nicht: ,Wie funktionierst du wieder?” — sondern: , Was néahrt dich wirklich?”

Der Weg zuriick zur Lebenskraft fiihrt nicht tiber Aktivierung — sondern iiber das
Gegenteil: Entschleunigung. Stille. Zuwendung. Erdung. Und die Erinnerung daran,
dass du nicht funktionieren musst, um da zu sein.




%* 2. Zeichen & Ursachen kollektiver Ersch6pfung — Ein ayurvedischer

Blick auf das Leersein

In einer Welt, die uns zwingt zu funktionieren, noch bevor wir fiihlen diirfen, erleben
viele Menschen ein tiefes inneres ,,Zu viel”. Es ist keine Miidigkeit, die durch Schlaf
vergeht — sondern eine Erschopfung, die das ganze Wesen betrifft. Ayurveda nennt
diesen Zustand nicht ,,Burnout”. Es ist vielmehr ein Verlust von Verbindung — zu uns
selbst, zum Rhythmus, zur Lebenskraft.

Aus ayurvedischer Sicht wurzelt kollektive Erschopfung in der Dysbalance dreier
zentraler Krafte:

e Agni (Verdauungsfeuer) — wird es schwach, verlieren wir nicht nur korperliche
Energie, sondern auch die Fahigkeit, Erlebtes zu verarbeiten. Erfahrungen bleiben
,unverdaut” — seelisch wie korperlich.

* Ojas (Lebensessenz) — wenn es schwindet, verlieren wir inneren Halt, Immunitait,
Freude und Belastbarkeit. Der Mensch wird diinnhautiger — korperlich, geistig, seelisch.
¢ Vata (Bewegung) — iibersteigt es sein Maf, geraten Nervensystem, Atem und Geist
aus dem Takt. Gedanken kreisen. Ruhe wird unerreichbar. Die innere Mitte friert ein.
,,Wir sind nicht verloren — wir haben uns nur tiberhort.”

Diese Zeichen kénnen auf eine tieferliegende Disharmonie hinweisen:
* Chronische Erschopfung trotz Schlaf

* Reizbarkeit, Anspannung, innere Getriebenheit

¢ Verdauungsprobleme, Infektanfilligkeit, hormonelle Dysbalance

e Konzentrationsschwache, Sinnverlust, seelisches Leersein

e Uberforderung durch Larm, Medien und Dauerverfiigbarkeit

Ayurveda erkennt darin kein Versagen. Sondern einen Ruf — zuriick zur Stille. Zur
Nahrung. Zum Atem. Der Weg aus der kollektiven Erschopfung ist kein Tun. Es ist ein
Lauschen. Und ein Erinnern:

Du musst nicht mehr werden —
du darfst zuriickkehren.




% 3. Heilpflanzen & Aufbau-Teemischung — Lebenskraft in der Tiefe

nihren

Wenn das System erschopft ist, braucht es keine Stimulanz — sondern ndhrende
Erinnerung. Nicht Aktivierung, sondern Aufbau. Nicht Push, sondern Présenz.
Aus ayurvedischer Sicht entsteht tiefe Erschopfung durch ein Auszehren von Ojas — der
feinsten Essenz von Lebenskraft, Immunitat und psychischer Stabilitat.

Besonders Prana Vata (mentale Bewegungsenergie)) Udana Vata (Ausdruck &
Motivation) und Majja Dhatu (Nervensystem, Riickenmark) geraten aus dem
Gleichgewicht. Das System beginnt zu , flackern” — geistig, emotional, korperlich.

In diesem Zustand helfen keine aktivierenden Krauter — sondern tief stabilisierende,
ojas-fordernde, aufbauende Pflanzen, die den Korper erinnern:
Du bist nicht allein. Du darfst ruhen. Du darfst neu beginnen.

< Empfohlene Heilpflanzen

¢ Asvagandha (Withania somnifera) — beruhigt das Nervensystem, reduziert Stress,
kraftigt Korper & Psyche

* Guduchi (Tinospora cordifolia) — regenerierend, bitter-siifs, starkt alle drei Dosas,
fordert Immunkraft

e Satavari (Asparagus racemosus) — nihrend fiir Frauen, stabilisiert Hormonsystem &
inneres Gleichgewicht

» Amalaki (Amla) (Emblica officinalis) — antioxidativ, zellreparierend, Rasayana fiir
tiefe Regeneration

* Lakritz (Yastimadhu) (Glycyrrhiza glabra) — harmonisierend, siifs, starkt Ojas &
stabilisiert Prana

* Muskatbliite (Macis) (Myristica fragrans) — sanft beruhigend, schlafunterstiitzend,
nervenstarkend

<% Aufbau-Teemischung (Vorschlag)

¢ 1 Teil Asvagandha

* 1 Teil Guduchi

e 15 Teil Satavari

e 15 Teil Lakritz

* V4 Teil Muskatbliite (sparsam verwenden)

< Zubereitung
1 TL der Mischung mit ca. 250-300 ml heiffem Wasser tibergief3en.
Zugedeckt 8-10 Minuten ziehen lassen.
Taglich 2-3 Tassen, bevorzugt am Nachmittag oder Abend, in ruhiger Atmosphaére
trinken.
Ein Tropfen Ghee oder etwas warme Pflanzenmilch kann den beruhigenden Effekt
verstarken.

Hinweis: Bei Bluthochdruck sollte Lakritz reduziert oder ersetzt werden — z. B.
durch Rosenbliiten oder Ceylon-Zimt.




< Wirkprofil der Teemischung

v starkt Ojas — die Essenz der Lebenskraft

v harmonisiert Prana Vata und Udana Vata — geistige Ruhe & Motivation
v kriftigt Majja Dhatu — Nerven, Riickenmark, Konzentration

v wirkt regenerierend auf Rasa, Meda, Sukra/Artava

v schenkt ein inneres ,, Aufgefangen-Sein” — auch bei tiefer Erschopfung,
Reiziiberflutung oder chronischer Miidigkeit

Tipp:
Trinke diese Teemischung nicht als Mittel — sondern als Geste.
Lass sie ein leises Versprechen sein: ,Ich ndhre mich. Ich kehre zuriick.”




< Ayurvedische Pflanzencharakteristik — Aufbau-Teemischung bei Erschépfung

1. ASvagandha (Withania somnifera)

e Rasa: suifs, leicht bitter

* Virya: erhitzend

e Vipaka: stf3

*® Dosa: | Vata, | Kapha

* Wirkung: nervenstarkend, stressreduzierend, vitalisierend

® Dhatu/Subdosa: starkt Majja Dhatu, fordert Ojas, stabilisiert Prana Vata

2. Guduchi (Tinospora cordifolia)

* Rasa: bitter, adstringierend

* Virya: kithlend

* Vipaka: stif3

* Dosa: | Vata, | Pitta, | Kapha

* Wirkung: regenerierend, immunmodulierend, Rasayana

® Dhatu/Subdosa: harmonisiert Rasa, Rakta, Majja, stabilisiert alle Subdosas

3. Satavari (Asparagus racemosus)

e Rasa: suifs, bitter

* Virya: kiihlend

* Vipaka: stif3

* Dosa: | Vata, | Pitta, 1 Kapha (bei Ubermaf)

* Wirkung: aufbauend, hormonregulierend, emotional ausgleichend

e Dhatu/Subdosa: nahrt Rasa, Meda, Sukra/Artava, stabilisiert Udana Vata

4. Amalaki (Emblica officinalis)

® Rasa: iberwiegend sauer, mit siif3, bitter, herb, scharf

* Virya: kithlend

* Vipaka: siif3

* Dosa: | Pitta, | Vata, 1 Kapha (mild)

* Wirkung: antioxidativ, zellreparierend, leberstarkend

* Dhatu/Subdosa: wirkt auf Rasa, Rakta, Majja, fordert zelluldre Erneuerung & Ojas

5. Lakritz (Yastimadhu)

® Rasa: sifs

* Virya: kithlend

* Vipaka: stf3

e Dosa: | Vata, | Pitta

* Wirkung: nervenberuhigend, ojas-starkend, entziindungshemmend

® Dhatu/Subdosa: starkt Majja Dhatu, nahrt Rasa, harmonisiert Prana Vata




6. Muskatbliite (Macis, Myristica fragrans)

e Rasa: scharf, bitter

* Virya: erhitzend

e Vipaka: scharf

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

* Wirkung: beruhigend, schlafférdernd, geistzentrierend

* Dhatu/Subdosa: wirkt auf Manovaha Srotas, stabilisiert Udana Vata & Majja

Zusammengefasst:
Diese Pflanzenkombination wirkt:
* Ojas-ndhrend - tiber Rasa, Meda und Majja
* Vata-ausgleichend - v. a. Prana und Udana
* Gewebestabilisierend - fiir Nerven, Plasma, Hormonsystem
* Psychisch beruhigend & regenerierend — ohne zu sedieren
* Innerlich strukturierend — durch sanfte Rhythmisierung & Riickbindung

- Ideal bei:
tiefgreifender Erschopfung, innerer Fragmentierung, Schwache nach Erkrankungen,
chronischer Miidigkeit, Reizoffenheit bei leerem System, hormoneller Instabilitat.




* 4. Zuwendung, Rhythmus & sanfte Selbstbegegnung — bevor

Berithrung méglich wird

Wenn der Korper erschopft ist, zieht er sich oft zurtick — nicht nur korperlich, sondern
auch seelisch. In diesem Zustand braucht er nicht gleich eine Handlung, sondern ein
Zeichen: ,, Ich sehe dich. Ich bleibe.”

Ayurveda erkennt, dass tiefe Erschopfung nicht nur durch Energieverlust entsteht —
sondern durch den Verlust an Verbindung. Darum beginnt Regeneration nicht mit
Aktivitat, sondern mit Zuwendung, mit Verldsslichkeit, mit Rhythmus.

<> Mini-Rituale der Riickverbindung;:

* Ein warmer Waschlappen im Gesicht — morgens oder abends, wie eine Geste der
Begriifsung

¢ Eine Hand auf das Herz oder den Unterbauch — beim Erwachen oder vor dem
Einschlafen

¢ Eine kleine Schale warmes Wasser mit Rosenblattern — als Zeichen der Wiirde auf
dem Nachttisch

* Ein Satz, taglich zur selben Zeit gesprochen - z. B.:

,Ich bin da. Und ich bleibe.”

e Still sitzen — 3 Minuten — nichts tun. Nur spiiren: Bin ich noch da?

< Rhythmus als innere Einladung;:

® Zur selben Zeit essen — nicht perfekt, aber bewusst

* Jeden Tag eine kleine Pause an der gleichen Stelle — z. B. ein Tee im Sitzen, nicht im
Gehen

* Abends immer dasselbe kleine Zeichen — z. B. eine Kerze, ein Tropfen Ol, ein kurzer
Satz wie:

,Heute darf zu Ende gehen.”

Ayurvedisches Prinzip:
Heilung beginnt nicht mit Tun — sondern mit Wiederholung.
Wenn der Korper weifs, was kommt, beginnt er zu vertrauen.




% 5. Selbstmassage (Abhyanga) — Riickverbindung durch Berithrung
Wenn das Leben zu viel wird, ist Berithrung oft das Erste, was fehlt —
und doch eines der kraftvollsten Heilmittel.

Im Ayurveda gilt Abhyanga, die Selbstmassage mit warmem O], als tdgliche Einladung
zur Riickverbindung: mit dem Korper, mit dem Atem, mit dem Leben selbst.
Besonders bei kollektiver Erschopfung — wenn das Nervensystem leer, die Sinne
tiberreizt und die Seele abgetrennt wirken — kann diese einfache Geste erinnern:
Ich bin da. Ich bin fiihlbar. Ich darf zuriickkehren.”

Vata — das Prinzip der Bewegung — verliert in Zeiten von Reiziiberflutung, Stress und
Dauerfunktion seine Gebundenheit. Die Folge: Unruhe, Frosteln, Schlafstorungen,
emotionale Leere. Abhyanga antwortet darauf nicht mit Aktion — sondern mit Warme,
Rhythmus und stiller Beriihrung.

4 Empfohlenes Ol:

e Erwidrmtes Sesamol — nahrend, warmend, vata-reduzierend
* Optional verfeinert mit:

— Asvagandha - starkt Nerven & Erdung

— Bala - regeneriert geschwachtes Gewebe

— Sandelholz — kiihlt den Geist, 6ffnet das Herz

— Lavendel - beruhigt Manas, den feinstofflichen Geist

< Anleitung fiir eine ndhrende Selbstmassage (10-15 Minuten)

1. Vorbereitung

e Wiarme das Ol sanft an

* Wahle einen ruhigen Ort, schliefie Reize aus

e Atme tief ein. Und aus. Diese Zeit ist fiir dich.

2. Auftragen & Einstreichen

* Beginne am Kopf — kreisende Bewegungen auf der Kopfhaut, Stirn, Schlafen
e Strecke aus: Hals, Schultern, Arme — lange, ruhige Linien

* Kreise sanft iiber Brustbein und Bauch — im Uhrzeigersinn

e Streiche Beine, Knie, Fiifle — von oben nach unten, klar und bestandig

* Verweile bei den Fuf3sohlen — als Geste der Erdung und Wiederankunft

3. Zentrierung
* Lege eine Hand auf dein Herz, eine auf den Bauch
* Spiire. Lausche. Sei da. Ohne etwas zu wollen.

4. Abschluss
e Lass das Ol 10 Minuten wirken
* Dusche warm — oder bleibe eingehiillt — ohne Eile, ohne Ziel




< Wirkung aus ayurvedischer Sicht:

v beruhigt Vata — insbesondere Prana, Viyana, Samana

v nahrt Majja Dhatu — Nerven, Riickenmark, seelisches Aufgefangen-Sein
v starkt Ojas — Quelle von Kraft, Vertrauen, Immunitat

v Offnet die Srotas — die feinen Kanile von Wahrnehmung & Warme

v erinnert dich an dich selbst — iiber Haut, Rhythmus und stille Geste

Tipp: Auch eine Kurzform (3-5 Minuten) kann Wunder wirken:
Ein Tropfen Ol auf das Kreuzbein. Hande auflegen. Bleiben.
Kein Ziel. Nur Nahe.
Denn: Heilung beginnt nicht mit Technik — sondern mit Zuwendung.




* 6. Bewegungsiibungen zur inneren Riickverbindung

Erschopfung bedeutet nicht nur ,,zu wenig Energie” — sondern oft: zu viele lose Enden.
Der Geist springt, der Korper zieht sich zurtick, das Nervensystem verliert seine Mitte.
Ayurveda empfiehlt in solchen Zustanden keine Anstrengung — sondern sanfte
Regulation: Bewegung als Erinnerung. Als Riickbindung. Als leises Nachhause-
kommen. Besonders wirksam sind Bewegungsformen, die Atem, Priasenz und
Korperbewusstsein verbinden. Im Yoga wirken dabei Yang-Elemente (rhythmisch-
aktivierend) und Yin-Elemente (haltend-empfangend) wie zwei Pole derselben
Heilbewegung. Beides — einzeln oder im Wechsel — kann helfen, Vata zu beruhigen, Ojas
aufzubauen und die eigene Mitte wiederzufinden.

< Empfohlene Praxisimpulse

/4 Chandra Namaskara - Mondgruf (Yin-Variante)
¢ Langsame, flieffende Bewegungen wie durch Wasser
e Fokus auf Atem und sanfte Ubergénge
» Wirkung: harmonisiert Prana & Apana Vata, stabilisiert & beruhigt

/~ Baddha Konasana — Der Schmetterling (Yin)

* Sitzen mit Fufisohlen aneinander, Vorbeuge mit rundem Riicken
e Stirn stiitzt sich auf Kissen oder Hande
» Wirkung: 6ffnet Becken, beruhigt Apana Vata, fordert Loslassen

/> Balasana — Kindhaltung (Yin)

* Knie geodffnet, Stirn auf Unterlage, Atem in Riicken & Becken

» Wirkung: beruhigt Vata, starkt Ojas, schenkt Geborgenheit
V5

Beckenschaukel im Stand — ,,Wave the Spine” (Yang)

e Mit dem Atem sanft vor- und zuriickschaukeln

e Fokus: unterer Riicken, Kreuzbeinraum

» Wirkung: mobilisiert Samana Vata, erdet das Nervensystem

> Supta Baddha Konasana — Herz6ffner mit Unterstiitzung (Yin)
* Riickenlage auf Bolster, Arme offen, Augen geschlossen
» Wirkung: 6ffnet Anahata, 16st emotionale Spannung, nahrt Ojas




Mini-Flow: ,Dreieck der Beruhigung”

1. Katze-Kuh (2 Min.)

2. Kindhaltung (2 Min.)

3. Liegende Drehung (1-2 Min. pro Seite)

» Wirkung: bringt Korper, Atem & Geist zuriick ins gemeinsame Feld

Tipp: Wahle eine einzige Sequenz — und bleibe bei ihr.
Nicht Vielfalt heilt — sondern Wiederholung mit Zuwendung.

< Empfohlene Mini-Sequenzen zur tiglichen Riickverbindung

s~ Mini-Flow 1 - ,Erwachen aus der Tiefe”
* Riickenlage — Knie anziehen — Sitz — Schulterkreisen
* Hande iiber Kopf — Ausatmen: Hande vors Herz
e Abschluss: Hande auf Brust & Bauch
» Prana-Aktivierung, Verbindung zwischen Herz & Bauch

/> Mini-Flow 2 — ,Herz-Basis-Verbindung”
e Stehen oder Sitzen — Hiande am unteren Riicken
e Arme mit dem Atem heben & senken
¢ Eine Hand aufs Herz, eine aufs Kreuzbein
» Stabilisiert Udana & Apana Vata, stirkt das Ojas-Feld

/ Mini-Flow 3 — ,Mondsequenz zur Entladung”

* Riickenlage — Becken schaukeln

* Liegende Drehung

e Hande auf Bauch & Herz — summendes Ausatmen (, mmm”
» Reduziert mentale Erregqung, fordert Loslassen

s~ Mini-Flow 4 - ,Still werden im Gewebe”

® Schmetterlingssitz — runde Vorbeuge

* 3 Minuten verweilen — Hande ans Herz

e Innerer Satz: , Ich darf nichts tun.”

» Ojas-Aufbau, emotionaler Schutzraum, Riickzug ins Wesentliche

Hinweis: Diese Mini-Flows sind keine Ubungen —
sie sind Rituale der Erinnerung.
Denn: ,,Wiederholung ist Erinnerung — und Erinnerung ist Heilung.”




% 7. Pranayama — Atem als Briicke zur Lebenskraft

Wenn die Welt zu laut wird, wird der Atem oft zu leise. In Erschopfungszustidnden ist
nicht nur der Korper miide — auch der Atem verliert Tiefe, Kraft und Verbindung.

Im Ayurveda heifit es: Wo Prana fehlt, fehlt Leben. Doch dieses Lebensprinzip — fein,
tragend, lebendig — kann durch den Atem zuriickkehren.

Pranayama bedeutet nicht Technik — sondern Lauschen. Auf den inneren Raum. Auf
das, was dich tragt. Der Atem wird zur Briicke: zwischen Nervensystem und Herz,
zwischen Prasenz und Regeneration.

< Empfohlene Atemiibungen bei Erschopfung

7= Dirgha Pranayama — Der dreigeteilte Atem

* Einatmen: Bauch — Rippen — Brustkorb

¢ Ausatmen: Brustkorb — Rippen — Bauch

» Erweitert Atemraum, nihrt Rasa & Herz, fordert innere Weite
Ideal bei: innerer Leere, Schwache, fehlender Konzentration

4 Bhramari - Bienensummen

¢ Tief einatmen — langsam summend ausatmen (, mmm:...")

» Beruhigt Majja Dhatu (Nerven), stirkt emotionale Selbstwahrnehmung
Ideal bei: Schlafproblemen, innerer Unruhe, Reiziiberflutung

Anuloma — Wechselatmung ohne Atemanhalten

* Einatmen links — Ausatmen rechts (und umgekehrt)

» Gleicht Gehirnhilften aus, fokussiert, reduziert mentale Zerstreuung
Ideal bei: Reizflut, Nervositit, mentalem Uberdruss

@ Atem mit innerer Geste

e Einatmen: , Ich empfange.” — Ausatmen: ,Ich lasse los.”

» Verbindet Atem & Emotion, stirkt Ojas durch innere Zustimmung
Ideal bei: Miidigkeit im Geist, Erschopfung ohne Worte

< Wirkung aus ayurvedischer Sicht

v reduziert Prana Vata — geistige Zerstreuung, innere Erschopfung

v beruhigt Majja Dhatu — Nerven, vegetatives System, emotionale Unruhe
v starkt Ojas — seelische Resilienz, Regeneration & Immunkraft

v fordert den Atemfluss in Rasa & Rakta — revitalisiert Kérper und Herz




< Mini-Atemroutine — Riickbindung in Stille
Morgens — Atemkraft wecken (2—4 Minuten)
1. Aufrechter Sitz, Fiiffe auf dem Boden spiiren
2. 3 tiefe Atemziige in Bauch & Brust
3. Dirgha Pranayama -5 Atemzyklen
4. Abschluss: Eine Hand aufs Herz — innerer Satz: , Ich darf heute lebendig sein.”
Abends — Nervensystem entlasten (3—5 Minuten)
Riickenlage oder bequemer Sitz
Bhramari — 3-5 Atemzyklen
Anuloma - 3 Runden
Abschluss in Stille — Hande auf Unterbauch: , Ich bin sicher.”

LN

Tipp: Diese Ubungen sind keine Techniken - sie sind Gesten der Riickbindung.
Nicht der perfekte Atem heilt — sondern der bewusste. Schon zwei Minuten taglich
konnen ein stiller Ruf sein: zuriick zur Lebenskraft.




* 8. Klangvibration & Mantra — Innere Ordnung durch Resonanz

Wenn Worte miide machen — kann Klang heilen.

In Zeiten kollektiver Erschdpfung wird der Geist oft zum Ort der Uberforderung.
Gedanken kreisen — zu viele, zu schnell, zu laut. Doch der Weg zur Ruhe fiihrt nicht
tiber Gedanken. Sondern iiber Schwingung.

Ayurveda kennt eine tiefere Sprache: Nicht aus Worten — sondern aus Klang. Klang
tragt Prana. Klang erinnert Ojas. Klang ist die Ordnung vor der Anpassung.

< Klangarbeit als ayurvedische Praxis

In Momenten innerer Leere, Uberforderung oder Fragmentierung hilft das Ténen
einfacher Vokale oder das Rezitieren von Mantras, um die feinstofflichen Bahnen zu
beruhigen und neu zu rhythmisieren.

Besonders angesprochen werden:

— Prana Vata (mentale Lebenskraft)

— Udana Vata (Selbstausdruck, Stimme, Aufrichtung)

— Manovaha Srotas (geistige Leitung, Wahrnehmung)

Wichtig: Nicht ,schon” tonen — sondern ehrlich. Deine Frequenz kennt den Weg.

< Die fiinf Hauptvokale & ihre Schwingungsraume

Vokal Wirkung Korperraum / Chakra

A Erdung, Stabilitat Becken — Muladhara Chakra
E Weichheit, Loslassen =~ Unterbauch — Svadhisthana
I Fokus, Klarheit Solarplexus — Maniptira

@) Herzoffnung, Annahme Brustraum — Anahata

M Zentrierung, Intuition  Stirn — Ajia Chakra

Hinweis: Du kannst die Vokale auch einzeln wiederholen — je nach Tagesform oder
Bedarf.




< Anleitung — Vokalklangreise zur Harmonisierung (ca. 10 Min)

1. Vorbereitung

* Bequemer Sitz oder Riickenlage
* Augen geschlossen

* Hande auf Bauch oder Herz

o Atem fliefst — weich und frei

2. Klangfolge

* Atme ein - tone beim Ausatmen langsam und horbar einen Vokal
* Reihenfolge: A = E—->1—-0—->M

e Spiire: Wo schwingt der Klang? Welche Qualitit zeigt sich?

3. Wiederholung

¢ 2-3 Runden in deinem Rhythmus

e Zwischen den Tonen: Stille

¢ Lausche nach innen — nicht bewerten, nur fiihlen

4. Abschluss
e Hande auf Stirn oder Herz
e Innerer Satz: , Ich darf still werden. Ich bin in mir.”

< Wirkung aus ayurvedischer Sicht

v reguliert Prana Vita & Udana Vata — mentale Klarheit & Aufrichtung

v starkt Majja Dhatu — Nerven & feinstoffliche Resonanz

v harmonisiert Manovaha Srotas — geistige Bahnen, Sinnesverarbeitung

v fordert Ojas — durch Eigenresonanz & sanfte Zentrierung

v wirkt ordnend, beruhigend, strukturierend — besonders bei innerer Zerrissenheit

Tipp: Klang ist kein Ziel — sondern eine Briicke. Du musst nicht ,richtig” tonen —
du darfst ehrlich tonen. Dein System versteht — lange bevor du es tust.




% 9. Meditation — Innere Stillraume fiir miide Seelen

Wenn der Korper erschopft ist und der Geist nicht zur Ruhe kommt,
beginnt oft ein Kreislauf aus Reizflut, Gedankenlarm und innerem Druck. Doch was im
Aufien zu viel ist, kann im Inneren sanft gehalten werden — nicht durch Kontrolle,
sondern durch Stille mit Bewusstsein.

Im Ayurveda ist Meditation kein Ziel — sondern eine Erinnerung:

— an den natiirlichen Zustand des Geistes, wenn er nicht tiberfordert ist.

— an die Weite, die bleibt, wenn alles Auflere leiser wird.

—an Ojas, das sich erneuert — nicht durch Denken, sondern durch Dasein.

< Drei Zuginge zur Meditation bei Erschépfung

1. Herzraum-Meditation — Riickkehr zur Sanftheit

* Lege eine Hand auf dein Herz, die andere auf den Bauch.

e Atme weich ein ... und aus.

* Mit jeder Ausatmung: , Ich bin hier. Das geniigt.”

— beruhigt Prana Vata, starkt Ojas, bringt Mitgefiihl ins Denken

2. Atem-Spur-Meditation — Vom Kopf zuriick in den Kérper
e Sitze aufrecht, Schultern locker.

* Augen geschlossen oder halb geoffnet.

* Verfolge den Atem:

Ein — Nase — Kehle — Brust — Bauch

Aus — Bauch — Brust — Kehle — Nase

— Folge 10 Atemziigen — nicht verandern, nur beobachten

3. Liegende Klang-Stille —- Schwingen & Spiiren

* Lege dich bequem hin. Hande auf Bauch oder Solarplexus.

* Beim Ausatmen: sanft summen mit geschlossenen Lippen (, mmm...”)
* Danach: 5 Atemziige in volliger Stille. Wiederholen.

— beruhigt Majja Dhatu, ordnet Geist und Gewebe — ohne Anstrengung

< Wirkung aus ayurvedischer Sicht

v reduziert Prana Vata — geistige Zerstreuung, innere Nervositat
v harmonisiert Manovaha Srotas — die geistigen Leitungskanale

v starkt Ojas — emotionale Stabilitdt & innere Fiille

v regeneriert Majja Dhatu — Nerven, Riickenmark, Herzraum

v fordert Selbstwahrnehmung, Sanftheit & innere Riickbindung

Tipp:
Meditation bei Erschopfung ist kein Werkzeug — sondern eine Geste.
Du musst nichts erreichen — du darfst einfach still werden.
Schon 3 Minuten tiglich geniigen, um dem System ein neues Muster anzubieten:
,Du musst nicht leisten. Du darfst sein.”




%* 10. Alltag & innere Orientierung — Lebensrhythmus als Medizin
Erschopfung entsteht nicht nur durch grofie Krisen — sondern durch viele kleine
Unterbrechungen: zu wenig Schlaf, zu viel Bildschirmzeit, kein echter Riickzug.
Ayurveda spricht hier von Vrtta — dem Lebensrhythmus, der wie eine innere Umlaufbahn
wirkt: ndhrend, haltend, ordnend. Wenn dieser Rhythmus bricht, verliert der Mensch
sich selbst. Doch Rhythmus ldsst sich erinnern — leise, alltaglich, verkorpert.

<> Heilsame Alltagsprinzipien bei Erschopfung

* Zur selben Zeit essen & schlafen — einfache Ordnung fiir Agni & Ojas

¢ Lichtreduktion nach Sonnenuntergang — fiir Melatonin & Nervensystem

* Wiarmende Kleidung, Umhiillung & Riickzug — Schutz fiir Vata

o Stillzeit pro Tag (z. B. 20 Minuten ohne Reizaufnahme) — Klarung fiir Manovaha
Srotas

¢ Stille Geste vor dem Essen — Verbindung von Nahrung & Dankbarkeit

< Unterstiitzende Rasayana-Prinzipien

Im klassischen Ayurveda bedeutet Rasayana: das, was nihrt, schiitzt und erneuert —
nicht nur tiber Krauter, sondern durch Haltung, Beziehung und Ordnung.

v tiefe Zuwendung zu sich selbst

v langsames, warmes, sattviges Essen

v regelmafiige Ruhephasen ohne Technik

Vv liebevolle Berithrung — von sich selbst oder anderen

v ndhrende Worte, Klangraume, innere Bilder

v Vermeidung von Uberforderung — nicht als Schwiche, sondern als Schutz




<> 7 Mikro-Rituale fiir einen rhythmischen Tag

1.

Morgendl-Geste (1 Minute)

— warmes Sesamol auf Brust oder Fufisohlen

— Verbindung & Schutz vor Reiziiberflutung
Atem-Zwischenraum (3 Atemziige)

— bei jedem Raumwechsel: bewusst 3x atmen

— Prana Vata wird sanft gefiihrt

Rhythmische Mahlzeiten

— feste Essenszeiten (keine permanente Verfiigbarkeit)
— starkt Agni, stabilisiert Samana & Apana Vata

Sanfte Tagesstruktur statt To-do-Listen

— 3 klare Anliegen pro Tag — weniger Ziel, mehr Richtung
Berithrung am Abend

— Hand auf Herz oder Bauch, 1-2 Minuten

— Vata bekommt Halt, Ojas wird genahrt
Lichtbewusstsein

— morgens: Sonnenlicht (Agni wecken)

— abends: warmes Licht (Pitta senken)

Stille-Inseln

— téglich ein Raum ohne Sprache, Bildschirm, Ansprache
— starkt Majja Dhatu, 6ffnet das Manovaha Srotas

,+Heilung ist kein Ereignis —
sie ist ein gelebter Rhythmus, der erinnert:

Du bist nicht erschopft — du wurdest vergessen.

Jetzt erinnerst du dich wieder.”




%* 11. Abendritual - Wenn der Tag zu viel war

In einem erschopften System ist der Abend oft der verletzlichste Moment.
Nicht weil wir schwach sind — sondern weil die Kraft, sich weiter anzupassen, versiegt.
Der Ayurveda kennt diesen Zustand gut: Vata ist erhoht, Prana zerstreut, Ojas
erschopft. Der Korper ist miide — doch der Geist wandert weiter.

Ein Abendritual dient hier nicht der ,Leistungserholung”, sondern der liebevollen
Riickbindung: an Rhythmus, an Warme, an den Korper. Es muss nicht lang sein — aber
es braucht Ehrlichkeit. Und Wiederholung.

<4 Struktur fiir ein stilles Abendritual

1. Licht reduzieren
— Kerzenlicht oder Salzkristalllampe
— Bildschirmzeit spatestens 60 Minuten vor dem Schlaf beenden

2. Warme Fliissigkeit trinken
— z. B. Rasayana-Tee oder Ashwagandha-Mandelmilch
— langsam, bewusst, mit beiden Handen halten

3. Ol oder Salbung auftragen
— warmes Sesamol auf Fiife, Kreuzbein oder Herz
— oder: Rosenwasser auf Stirn & Puls

4. Stille Position
— z. B. Kindhaltung oder Riickenlage mit Handen auf dem Bauch
— 5 Minuten atmen, nichts tun

5. Innerer Satz oder Gebet
— z.B. ,Ich darf nichts leisten. Ich darf einfach sein.”
— oder: Ein Mantra, das dich in deine Mitte ruft

Wichtig:
Dieses Ritual darf reduziert sein. Du darfst es verandern.
Aber eines ist entscheidend: Gleichzeit. Gleicher Ort. Gleiche Geste.
Das System lernt durch Wiederholung — nicht durch Intensitat.

»Nicht der Schlaf heilt —
sondern das, was ihm vorausgeht.”




% 12. Erndhrung & Pflanzenéle bei Erschopfung — Ndhren statt reizen
Erschdpfung ist kein Zeichen von Schwiche — sondern von Uberforderung.
Wenn Ojas (Lebensessenz) geschwacht ist, Agni (Verdauungskraft) flackert und Vata
iiberwiegt, reagiert der Korper empfindlich: auf Larm, auf Reize — und auch auf
Nahrung. Ayurveda sieht Erndhrung nicht als Didt — sondern als Beriihrung. Als
Botschaft: Du darfst dich wieder nihren. Nicht durch Superfoods oder Funktionalitat —
sondern durch Sanftheit, Warme und Rhythmus.

< Erndhrungsprinzipien bei tiefer Erschopfung

v Warm, weich & einfach — als Signal von Sicherheit

v Weniger Vielfalt — mehr Wiederholung (zur Entlastung von Agni)
v Regelmaflige Zeiten — zur Stabilisierung von Vata

v Vermeidung von Rohkost, kalten Speisen & Stimulanzien

v Kleine Portionen — liebevoll zubereitet & achtsam eingenommen

< Empfohlene Nahrungsmittel:

¢ Gediinstetes Gemdise (z. B. Kiirbis, Karotten, Zucchini, Rote Bete)

* Mung-Dal oder rote Linsen — gut gekocht, mit Gewiirzen wie Kreuzkiimmel,
Koriander, Fenchel

* Reis, Hirse oder Dinkel — weich gekocht, evtl. als Porridge oder Kitchari

® Ghee — ndhrend fiir Ojas, Agni & Gewebe

e Warme Suppen (z. B. mit Wurzelgemiise oder Hafer)

* Reifer Apfel oder Birne — sanft gediinstet mit Zimt

<4 Meiden bei Erschopfung;:

X kalte Getranke & Speisen

X Kaffee, Schwarztee, Alkohol

X rohe Salate, fermentierte Speisen (z. B. Kombucha)
X trockene Snacks & Industriezucker

X hektisches, nebenbei-Essen




<> Pflanzenoéle zur inneren & dufSeren Stirkung
Ole wirken im Ayurveda wie Umarmungen fiir das Nervensystem.
Sie nahren Rasa & Majja, reduzieren Vata und fordern die Riickbindung an den
Korper.
/> Sesamdl (warm)
— starkend, stabilisierend, ideal fiir Abhyanga & als Beigabe in Speisen
> Mandeldl
—mild, sanft, ndhrend fiir Haut, Nerven und Hormonsystem
 Ashwagandha-Ol oder Bala-Ol (z. B. Ksirabala Taila)
- nervenstarkend, regenerierend — innerlich & duflerlich
/> Ghee (gereinigte Butter)
— ojasbildend, entziindungshemmend, tief ndhrend fiir Agni & Darm
Tipp: Beginne mit einer einzigen nahrenden Mahlzeit am Tag — gekocht, warm, in
Stille gegessen.
Denn: Nahrung heilt nicht nur den Korper — sie erinnert die Seele an Geborgenheit.




% 13. Rasayana — Ndhrende Substanzen fiir ein erschopftes System
Rasayana bedeutet im Ayurveda wortlich: das, was die Sifte erneuert.
Gemeint sind damit nicht nur Krauterpraparate — sondern alles, was tief nahrt, Ojas
starkt, das Gewebe regeneriert und den Lebensstrom (Prana) harmonisiert.

Gerade bei kollektiver Erschopfung — wenn die Welt zu viel wird, der Korper leer, die
Seele miide — braucht es keine Aufputschmittel, sondern Erinnerung: an Fiille, an
Warme, an Geborgenheit. Rasayana ist keine Medizin — es ist Fiirsorge in Substanzform.

< Klassische Rasayana-Prinzipien

v nicht in akuten Phasen, sondern in der Rekonvaleszenz

v immer in Verbindung mit Rhythmus, Ruhe, Ritual

v bevorzugt als warme, fliissige oder gedlte Darreichungsform

v individuell abgestimmt — auf Dosa, Lebenssituation, Konstitution

<> Sanfte Rasayana-Pflanzen bei Erschopfung

/> Asvagandha (Withania somnifera)
—nahrt Majja Dhatu, starkt Nerven, fordert Schlaf & Erholung
— z. B. als Pulver mit warmer Milch & Ghee vor dem Schlafen

¥ Satavari (Asparagus racemosus)
—besonders fiir Frauen, starkt Hormonsystem, Ojas & emotionale Stabilitat
— mit Mandelmilch am Abend oder in Ghee angeriihrt

 Amalaki (Amla)
- antioxidativ, geweberegenerierend, balanciert alle drei Dosas
— frisch als Saft oder schonend getrocknet im Chyavanprasa

> Guduchi (Tinospora cordifolia)
— immunstédrkend, aufbauend, kiihlend fiir iiberreiztes Nervensystem
— z. B. als Dekokt oder Pulver am Morgen
Ve
Licorice (Yastimadhu)
— harmonisiert, schiitzt Schleimhaute, wirkt ojasbildend
— ideal in Teemischungen oder als sanftes Pulver in warmer Fliissigkeit

< Anwendungsvorschlige:

e Chyavanprasa (klassisches Rasayana) — morgens 1 TL mit warmer Fliissigkeit
* Abendliche Asvagandha-Gewiirzmilch — %2 TL Pulver mit Ghee & Milch

e Rasayana-Ghee (z. B. mit Satavari, Brahmi, Mandukaparni) — abends %4 TL

* Rasayana-Tee — Kombination aus Amla, Siifsholz, Rosenbliiten, Ashwagandha




Hinweis zur Dosierung;:
Diese Substanzen wirken am besten sanft und regelmafiig — nicht stark und schnell.
Rasayana ist eine Einladung, nicht ein Rezept.

Achte darauf:
— Keine Anwendung bei akuter Infektion oder Entziindung
— Immer mit Achtsamkeit, im Rahmen eines Rituals
— Wenn moglich, begleitet durch ayurvedisch geschulte Fachpersonen

< Schlussimpuls:
,Heilung ist nicht das Wiedererlangen von Leistung — sondern die Riickkehr zur Nihe mit dir
selbst.”




% 14. Reflexionsfragen — Deine Erschopfung ist kein Feind

Erschopfung zeigt sich nicht immer laut. Oft ist sie ein leiser Ruf nach Zuwendung — ein
Raum, der gehalten werden will. Diese Fragen laden dich ein, hinzuhdren. Nicht um zu
analysieren, sondern um wieder in Beziehung zu treten. Mit dir selbst. Nutze sie als
Einstieg in den Tag, als Abendritual oder als Schreibimpuls. Du musst nicht alle
beantworten — eine reicht. Immer wieder.

< Innere Fragen zur Selbstbegegnung;:

1. Was macht mich miide — und was nihrt mich wirklich?
Worauf hore ich eher: meinen Korper oder meine To-do-Liste?
Was fehlt mir gerade am meisten — und wie kann ich es mir leise schenken?
Welche Geste der Fiirsorge wiinsche ich mir — von mir selbst?
Wo in meinem Alltag konnte ich Raum fiir Rhythmus schaffen?
Was wiirde mein Korper sagen, wenn ich ihn fragen wiirde, wie es ihm geht?
Welche Erinnerung an Kraft, Lebendigkeit oder Frieden triagt mich?
Worauf mochte ich mich — heute, in diesem Moment — innerlich ausrichten?
. Was bedeutet fiir mich Heilung, wenn niemand zusieht?
10. Wie wiirde ich leben, wenn mein Nervensystem sicher wire?

O PN U W

Hinweis:
Diese Fragen wollen nicht beantwortet werden — sie wollen erinnern.
An deinen inneren Ort der Klarheit.
An die stille Weisheit in dir, die schon weifs, was du brauchst.
Wenn du mochtest, schreibe eine dieser Fragen in dein Tagebuch, an den Spiegel oder
auf die Riickseite deiner Teedose.
Nicht als Aufgabe. Sondern als Erinnerung: Du darfst spiiren.




% 15. AbschlieSende Empfehlungen — Erinnerung an Lebenskraft
Erschopfung ist kein personliches Versagen. Sie ist eine Antwort. Eine stille
Botschaft des Korpers:

Ich bin an einem Punkt angekommen, an dem ich nicht mehr schneller —
sondern echter werden will.”

Im Ayurveda ist kollapsartige Miidigkeit, emotionale Abflachung oder geistige Leere
nicht als Schwache zu verstehen, sondern als Ausdruck eines tiberforderten Vata, eines
geschwachten Ojas und eines Korpers, der zu lange funktioniert hat — statt zu leben.
Heilung beginnt dort, wo du nicht mehr gegen die Miidigkeit arbeitest, sondern ihre
Weisheit horst.

Was heilt, ist nicht Kontrolle — sondern Kontakt. Nicht Disziplin — sondern Dasein.
Nicht noch ein Impuls — sondern der Mut zur Pause. Vielleicht geniigt dieser eine Satz:

,Ich muss nicht alles tragen.
Ich darf mich halten lassen.”

/> Viele der hier genannten Impulse findest du auch in anderen GiveAways —
etwa zu den Themen Gedankenlirm, Riickenschmerzen, Reiziiberflutung oder innere Kiilte.
Denn das, was erschopft, ist oft das Gleiche: ein System ohne Pause, ein Geist ohne
Anker, ein Herz ohne Zuwendung. Ayurveda antwortet nicht mit Vermeidung -
sondern mit Riickverbindung: Warme, Rhythmus, Sanftheit. Inmer wieder. Still. Und
tief.

<4 Was du jetzt tun kannst:

v Wihle 1-2 Impulse, die dich ansprechen — nicht alle.

v Wiederhole sie taglich, leise, ohne Erwartung.

v Beobachte dein System — wie es reagiert, was sich verandert.

v Erlaube dir Riickschritte — Heilung ist kein linearer Weg.

v Vertraue der Langsamkeit — sie ist kein Hindernis, sondern ein Schliissel.

v Sprich mit deinem Korper — nicht laut, sondern innerlich:

,Ich bin bei dir. Ich sehe, wie miide du bist. Wir gehen jetzt gemeinsam weiter.”
Tipp zum Abschluss:

Erschopfung heilt nicht durch mehr Wissen — sondern durch gelebte Geste.

Beginne heute mit einem einzigen Schritt:

Ein Tee. Eine Beriihrung. Ein ruhiger Blick aus dem Fenster.

Denn manchmal beginnt das Leben neu -

in dem Moment, in dem du aufhorst, es anzutreiben.




% 16. Thematische Produktempfehlungen aus dem Ayurveda

Diese Produktauswahl orientiert sich an klassischen Rezepturen, die sich bei
chronischer Miidigkeit, innerer Leere, Reiziiberflutung und nervlicher Erschopfung
bewadhrt haben — insbesondere zur Starkung von Ojas, Harmonisierung von Vata und
Regeneration des Nervensystems. Sie ersetzt keine individuelle Beratung, kann aber
eine erste Orientierung fiir den Alltag bieten.

Fiir Lebenskraft & Resilienz — Aufbau & Ojas-Stirkung
Wenn das System ausgelaugt, kraftlos und innerlich fragmentiert ist.
* Asvagandha Cuarna (Ashwagandha Pulver)
—nervenstarkend, stressausgleichend, ojas-fordernd
— z. B. mit warmer Milch oder Ghee am Abend einnehmen
e Satavari Ciirna (Shatavari Pulver)
—nahrend, hormonell stabilisierend, emotional ausgleichend
— bei tiefer Erschopfung, v. a. bei Frauen und emotionaler Dysbalance
» Amalaki Rasayana (Amla-Komplex)
— antioxidativ, zellregenerierend, fordert Gewebskraft & Ojas
— morgens oder abends mit Honig oder Ghee

Fiir Nervenstirkung & geistige Klarheit
Wenn Konzentration fehlt, Gedanken kreisen oder Erschopfung sich geistig zeigt.
* Brahmi Ghrta (Ghee mit Brahmi)
— starkt Majja Dhatu, fordert Klarheit & geistige Ausdauer
— % TL in warmer Milch, v. a. am Morgen oder spaten Nachmittag
* Medhya Rasayana
— Komplex aus Brahmi, Mandukaparni, Jatamarsi — fiir Gedachtnis, Fokus,
emotionale Balance
— 1 Kapsel oder Y2 TL Pulver —je nach Konstitution morgens oder abends
¢ Jatamarsi Curna (Jatamansi Pulver)
—beruhigend, angstlosend, ausgleichend
— ideal abends in warmer Milch oder als Teil eines Rituals

Fiir Abendruhe & Regeneration
Wenn innere Unruhe, Reizoffenheit oder Spannungszustande am Abend tiberwiegen.
e Ksirabala Taila
— Massagedl mit Bala & Milch — besonders bei Muskelverspannung, Schwache &
Erschopfung
— zur Selbstmassage am Abend (FiifSe, Riicken, Kreuzbein)
e Vata-Ol mit Lavendel, Muskat oder Sandelholz
— warmend, zentrierend, beruhigend
— ideal bei Unruhe, Erschopfung & Schlafproblemen
* Aufbau-Tee aus Asvagandha, Guduchi & SiiSholz
— starkt Ojas, beruhigt Prana Vata, fordert Riickbindung
— 1-2 Tassen am spaten Nachmittag oder Abend




Hinweis zur Anwendung;

Alle Produkte entfalten ihre Wirkung besonders gut bei regelmafSiger, achtsamer
Anwendung — eingebettet in Rituale, Stille und liebevolle Selbstzuwendung.
Ayurveda heilt nicht durch Menge, sondern durch Rhythmus.

% Anwendungstabelle — Ayurvedische Produkte bei Erschépfung

Produkt Wirkung
Asvagandha Ojas-starkend,
Cuarna nervenstabilisierend
Satavari hormonell stabilisierend,
Curna emotional ausgleichend
Amalaki zellregenerierend,
Rasayana antioxidativ
iststarkend,

Brahmi Ghrta g.els S arken

ojasfordernd
Medhya kognitiv starkend,
Rasayana emotional harmonisierend

tAmarsi

?ﬁiﬁ?mﬂ beruhigend, angstlosend
Ksirabala regenerierend,
Taila entspannend
Vata-Ol zentrierend, warmend
Aufbau-Tee kriftigend, beruhigend

Zusitzlicher Hinweis:

Anwendung Zeitpunkt
¥ TL mit Ghee, Abend oder frither
Honig oder Milch Nachmittag
Vs TL in warmer Abends, v. a. bei
. hormoneller
Pflanzenmilch i
Erschopfung
Y TL mit Honig ~ Morgens oder vor
oder Ghee dem Schlaf
% TL in warmer =~ Morgens oder spate
Milch Nachmittagszeit
M d
Pulver oder Kapsel orgens &/oder
abends
. s
Y4 TL in Milch oder Abends

warmem Wasser

duBerlich auftragen Am Abend - z. B. bei

Abhyanga
Fuse, Ru.cken, Vor dem Schlaf
Kreuzbein
1 Tasse warm Nachmittag oder
trinken Abend

Diese Produkte sind keine , Pille gegen Erschipfung” — sondern Resonanzfelder fiir das,

was du dir tiefer zu schenken beginnst:

Riickbindung, Rhythmus, innere Nahrung.

Sie wirken nicht allein — sie erinnern.




% 17. Bezugsquellen fiir Ole & Krauter

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.




%* 18. GLOSSAR - Begriffe & Konzepte im Kontext von Schlaflosigkeit im Ayurveda

Begriff
Agni

Ojas

Vata

Prana Vata
Udana Vata

Samana Vata
Apana Vata
Majja Dhatu

Manovaha
Srotas

Rasa Dhatu

Rasayana
Srotas

Ayurveda

Sukra / Artava

Medhya
Rasayana

Dirgha
Pranayama

Bhramari

Anuloma

Abhyanga

Bedeutung im Ayurveda-Kontext
Verdauungsfeuer — zentrale Kraft fiir Stoffwechsel, Klarheit, Transformation

Essenz der Lebenskraft — Quelle von Resilienz, Immunitdt, emotionaler
Stabilitat

Bewegungsprinzip — zustandig fiir Nerven, Atmung, Denken, Bewegung,
Ausscheidung

Subdosha von Vata — steuert geistige Aktivitat, Sinnesaufnahme, Atmung
Subdosha von Vata — Ausdruck, Motivation, Energiefluss nach oben

Subdosha von Vata — Koordination von Verdauung und Aufnahme im
Zentrum

Subdosha von Vata — Steuerung der Ausscheidung, Loslassen, Erdung

Néhrgewebe des Nervensystems — zustdndig fiir Reizleitung, mentale
Stabilitat, Rickenmark
Feinstoffliche Leitbahnen des Geistes — beeinflusst Stimmung, Gedanken,

mentale Klarheit

erstes Korpergewebe (Plasma) — Grundlage fiir Erndhrung aller weiteren
Gewebe

»Essenz-Nahrung” -  Verjlingungsprinzip im auch

geistige/emotionale Regeneration

Ayurveda,

Korperkanile oder Bahnen - transportieren Nahrstoffe, Energie, Abfallstoffe

,Wissen vom Leben” — traditionelles indisches Heilsystem, ganzheitlich,
naturverbunden

Fortpflanzungsgewebe (m/w) — steht auch fiir kreative Lebensenergie und
Regeneration

spezielle Gruppe ayurvedischer Kréduter fiir Gedachtnis, Konzentration,
geistige Ausgeglichenheit

Dreiteilige =~ Atemfithrung - unterstiitzt Atemraum, Zentrierung,
Herzoffnung
Bienensummen - beruhigende Atemtechnik mit Summton, wirkt
nervenstarkend

einfache Wechselatmung ohne Anhalten — ausgleichend, mental klarend

Selbstmassage mit Ol - ndhrend, erdend, beruhigt Vata, starkt Ojas




% 19. Quellenverzeichnis & Inspiration

Dieses GiveAway versteht sich nicht als technische Anleitung — sondern als Einladung zur
Riickverbindung mit deiner inneren Lebenskraft. Es erinnert an das, was dich tragt, wenn alles
im Auflen zu viel wird — und an die Kraft der einfachen Geste, wenn Erschdpfung nach Stille
ruft. Die Inhalte beruhen auf einer vielschichtigen Verbindung aus klassischem Ayurveda,
moderner Korper- und Nervensystemarbeit, Erfahrungswissen und poetisch-philosophischer
Reflexion.

< Klassische Texte & Traditionswissen

o Caraka Sarnhita — Urspriinge ayurvedischer Pathophysiologie; besonders zu Agni,
Ojas, Vata und Rasayana bei Erschopfung, Schwéche und mentaler Instabilitat.

e Astanga Hrdayam — Empfehlungen zu Dinacarya (Tagesrhythmus), Rasayana
(Lebensverlangerung), Stairkung von Majja Dhatu und emotionaler Balance.

¢ Sushruta Samhita — Anatomische & energetische Grundlagen von Majja
(Nervengewebe), Meda (Gewebe), Ojas und emotionaler Stabilitat.

* Yogasiitra des Patafjali - Sammlung als heilende Ausrichtung fiir cittavrtti-nirodhah
(,Beruhigung der Gedankenbewegungen”); Verbindung mit Atem, Haltung, innerer
Stille.

o Bhagavad Gita - Kapitel 6 iiber Riickbindung, Meditation, geistige Disziplin und das
Prinzip von Selbstvergessenheit und Riickkehr zum Wesentlichen.

< Westlich-ganzheitliche Impulse & Ayurveda-Literatur
(alphabetisch nach Nachnamen der Autorinnen)*

Autor*in Titel & Bezug

Bainbridge Cohen, Body-Mind Centering — Korper als Erfahrungsraum fiir innere
Bonnie Selbstregulation

Ayurveda and the Mind — Psychologische Perspektiven auf Ojas, Prana &

Frawley, David
rawley, Lavi Erschopfung
Groen, Christoph Pze Vugu:s Nerv Toolb?x — Ubungen zur Regulation des Nervensystems
in Erschopfungszustanden
Lad, Vasant (Dr.) Textbook of Ayurveda I-1II - u. a. zu Ojas, Rasayana, Vata-Storungen &

Prana-Vitalitat
Sprache ohne Worte — Somatische Achtsamkeit & Riickverbindung bei

Levine, Peter . ..
innerem Riickzug

Der Erfahrbare Atem — Atemwahrnehmung als heilsame Ressource bei

Middendorf, Ilse Uberforderung

Anatomy Trains — Faszienverbindungen und deren Bedeutung fiir

M Th
yers, Thomas Korperspannung und innere Leere

Polyvagal-Theorie — Sicherheit, Regulation & Heilung durch

P teph
orges, Stephen Nervensystembalance

Ayurveda — Die heilende Kraft Indiens — Praktische Anwendungen bei

Rh H H.
ynhet, Hans Schwichezustanden

Der Selbstheilungsnerv — Vagus-Starkung bei Reizoffenheit,

Rosenberg, Stanl . ; e
OSCNDELg, Stamey Nervenermiidung & chronischer Miidigkeit

Schnack & Schnack- Die Vagus-Meditation — Atembasierte Nervensystemregulation als




Autor*in Titel & Bezug
Iorio Rasayana

Faszien — Gewebe des Lebens — Rolle des Bindegewebes in chronischem

Schleip, Robert Stress
Faszien in Bewegung — Rhythmische Korperintegration als heilsame
Praxis bei Vata-Storung

A Life of Balance — Rhythmen, Rituale und Nahrung bei innerer

Fragmentierung

Slomka, Gunda

Tiwari, Maya

< Interdisziplindres Erfahrungswissen
Diese Ausgabe schopft aus tiber 20 Jahren integrativer Praxis an der Schnittstelle von Bildung,
Gesundheit, Nervensystemarbeit und innerem Weg. Eingeflossen sind:
e Langjahrige Tatigkeit im Gesundheits- & Bildungswesen, u. a. in psychosomatisch-
spirituellen Feldern
e Fundierte Ausbildungen in Ayurveda, Yoga & Pranayama — mit Fokus auf
Nervensystem, Rhythmus & Ojas
¢ Erfahrung in traumasensibler Atemarbeit, Klangheilung & Erschopfungsbegleitung
¢ Dozententatigkeit zu Themen wie Stressbewaltigung, innere Ordnung &
Ressourcenpflege
e Autorenschaft im Bereich ganzheitlicher Heilung, Lebensrhythmik und poetischer
Bildungsformate
Auch Perspektiven aus der Polyvagal-Theorie, Rhythmenlehre, Faszienforschung, Prana-
Psychologie und meditativer Alltagspraxis fliefSen mit ein —nicht als ,System”, sondern als
Resonanzfeld fiir Riickverbindung.

< Eigene Impulsreihe — Akademie der Weisheit
Dieses GiveAway ist Teil der Serie Ayurveda & Korperweisheit, die klassische Heilkunde mit
moderner Beobachtung, energetischer Tiefe und poetischer Reflexion verbindet. Bereits
erschienen:
e Nr.1-Vataberuhigen & Alltag entlasten
e Nr. 2 -Kollektive Erschopfung & Riickbindung an die Lebenskraft (dieses GiveAway)
o Nr.3 - Digitale Uberreizung & Sinnesriickzug
¢ Nr.4 - Ayurveda fiir den Bauch - Der Sitz des zweiten Gehirns
e Nr.5 - Gedankenflut & Griibeln — Der Larm im Kopf
e Nr. 6 - Korperspannung — Wenn das Gewebe spricht
e Nr.7-Bindegewebsschwiche & hormonelle Regulation
¢ Nr.8 - Ayurveda & Osteoporose — Knochenweisheit im Wandel
e Nr.9 - Schlaflosigkeit — Der zerrissene Rhythmus
= Uberblick iiber alle Themen: akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways

< Hinweis zur Nutzung

Diese Sammlung ersetzt keine medizinische, psychologische oder therapeutische Beratung. Sie
versteht sich als stille Einladung zur Erinnerung: Erschopfung ist keine Storung — sie ist eine
Stimme. Du darfst zuhoren. Und zuriickkehren.



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

%* 20. Weiterfiihrende Impulse — Wenn Lebenskraft versiegt

Kollektive Erschopfung ist kein individuelles Versagen — sondern ein Ausdruck unserer
Zeit: zu schnell, zu laut, zu viel. Was auf der Oberfliche wie Miidigkeit oder
Desinteresse wirkt, ist oft ein tiefer Riickzug des Systems — aus Schutz, aus
Uberforderung, aus innerer Not. Ayurveda sieht darin kein ,Problem”, sondern ein
Signal. Ein Ruf, der nicht mit Aktivierung beantwortet werden will — sondern mit
Erdung, mit Rhythmus, mit Sanftheit.

Diese weiterfithrenden GiveAways begleiten dich auf dem Weg zuriick zur inneren
Kraft — nicht mit Leistungsversprechen, sondern mit Einladung zur Riickbindung. An
dich. An deinen Atem. An das, was dich lebendig macht.

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 Erschopfung
— Wenn Lebenskraft versiegt — und Stille ruft
* Erdung, Selbstberiihrung, tagliche Rituale
¢ hilfreich bei , Leergefiihl”, innerem Riickzug & emotionaler Abkopplung

Nr. 3 — Ayurveda bei digitaler Uberreizung
— Wenn das Nervensystem keinen Raum mehr findet
* Rituale zur Reizreduktion & mentaler Entlastung
e unterstiitzend bei Erschopfung durch Bildschirmzeit & Sinnestiberflutung

Nr. 4 — Ayurveda fiir den Bauch — Der Sitz des zweiten Gehirns
— Kraft beginnt im Bauch — in Samana Vata, in der Mitte
* Harmonisierung der Verdauung & Stabilisierung des inneren Raums
* hilfreich bei Vata-Storungen, Miidigkeit nach dem Essen & emotionaler Schwache

Nr.5 - Gedankenflut & Griibeln — Der Larm im Kopf
— Wenn der Geist nicht still wird, kann der Korper nicht regenerieren
* mentale Entlastung, Atemraume, Riickzug aus der Griibelspirale
e hilfreich bei chronischem Denken, innerem Druck & Unruhe

Nr. 6 — Korperspannung — Wenn das Gewebe spricht
— Die Erschopfung steht im Gewebe geschrieben
* Vata-Entlastung tiber Beriihrung, Ole, Warme & Loslassen
¢ hilfreich bei Verspannung, Druckgefiihl & , Funktionsmodus”




Nr. 7 - Bindegewebsschwiche & innere Haltlosigkeit
— Wenn der Korper weich wird — aber der Halt fehlt
* Verbindung von Haut, Nerven & seelischer Stabilitat
e hilfreich bei Erschdpfungszustinden mit Angstlichkeit & Nervositt

Nr. 8 — Ayurveda & Osteoporose — Knochenweisheit im Wandel
— Wenn die Struktur nach Riickverbindung ruft
e Starkung von Majja Dhatu, Knochen & Erdung
* hilfreich bei tiefer Miidigkeit im Alter & Verlust innerer Ausrichtung

 Weitere Themen in Vorbereitung & Ubersicht aller Ausgaben
Die GiveAway-Reihe ist kein starres Programm — sondern ein lebendiger
Resonanzraum im Wandel der Zeit. Jede Woche erscheint ein neues Thema, inspiriert
von den Fragen des Lebens, den Zeichen des Korpers und dem inneren Bediirfnis
nach Riickbindung. Korperlich. Emotional. Mental. Seelisch.

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

Wenn die Welt zu laut wird — kehre leise zuriick.
Wenn die Kraft schwindet — beginne mit einem Atemzug.
Du musst nichts leisten. Du darfst wieder fiihlen.



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

% 21. 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/

,Heilung beginnt dort,
wo du aufhorst, dich zu iiberholen —
und beginnst, dich wieder zu bewohnen.”

Wertschitzung & Spende
Die GiveAway-Reihe ist ein Herzensprojekt — kostenfrei, aber nicht selbstverstandlich.
Wenn dir die Impulse gefallen haben und du etwas zuriickgeben mochtest,
freue ich mich iiber 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

