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% 1. Einleitung — Die Stimme des Bauches

Der Bauch denkt mit. Und fiihlt mit — oft lange, bevor der Kopf begreift. Ayurveda
nennt ihn nicht zuféllig das zweite Gehirn. Hier, im Raum hinter dem Nabel, biindeln
sich Agni (Verdauungsfeuer), Samana Vata (Subdosha fiir innere Bewegung und
Koordination) und das feine Netz emotionaler Verarbeitung zu einem Zentrum, das
mehr ist als blof$ ein Organ: Es ist unsere innere Mitte — Ort von Klarheit, Stabilitit und
Kraft. In einer Welt voller Anspannung, Tempo und digitaler Reizflut gerat diese Mitte
leicht aus dem Gleichgewicht. Blihungen, Voéllegefiihl, Nervositit, Tragheit oder ein
diffuser Druck im Bauch sind mehr als nur korperliche Symptome - sie sind
Botschaften. Der Bauch spricht. Leise, aber deutlich.

Dieses kleine Kompendium ist eine Einladung zur Riickverbindung:
mit deinem Bauchraum, deinem inneren Rhythmus — und jener stillen Weisheit, die aus
der Tiefe aufsteigt, wenn die Mitte wieder flief3t.

% 2. Zeichen & Ursachen” — ayurvedischer Blick auf Bauchspannung

und emotionale Entkopplung.

Inmitten von Reiziiberflutung, emotionaler Unsicherheit und dem standigen Modus des
Funktionierens verliert der Mensch leicht den Kontakt zur eigenen Mitte. Der Bauch
wird hart, das Agni (Verdauungsfeuer) wird unruhig, das Nervensystem iiberreizt — und
aus Spannung entsteht Storung. Ayurveda erkennt in solchen Zustinden eine
Dysbalance im Samana Vata — jenem inneren Wind, der im Bauchraum wirkt und alle
Prozesse von Verdauung, Integration und Transformation koordiniert. Wird dieser Fluss
blockiert, tiberfordert oder aus dem Takt gebracht, reagiert der Korper mit:

* Druckgefiihl oder Enge im Bauch

* Blihungen, unregelmifiiger Stuhlgang, Appetitlosigkeit

e emotionale Instabilitit (z. B. Gereiztheit, Griibeln, Uberforderung)
e das Gefiihl, , aus der Mitte gefallen” zu sein

* Antriebslosigkeit trotz innerer Unruhe

Diese Beschwerden sind oft nicht klassisch , krank” — und doch Ausdruck einer inneren
Entkopplung. Denn: Die Mitte ist nicht nur ein anatomischer Ort. Sie ist ein inneres
Zentrum, das Ordnung stiftet — zwischen Gefiihl und Gedanke, Reiz und Reaktion,
Nahrung und Handlung.

Ayurveda l4dt ein, genau hier zu beginnen: Nicht mit Kontrolle — sondern mit Raum.
Nicht mit Aktivitat — sondern mit Hingabe an den Fluss. Nicht mit Strategie — sondern
mit Spiiren.




% 3. Heilpflanzen & Teemischung — Die Mitte ndhren, den Bauch

beruhigen

Der Bauch ist nicht nur Ort der Verdauung — er ist ein feinschichtiges Zentrum aus Agni
(Verdauungsfeuer), Samana Vata (Verdauungskoordination) und emotionalem Erleben.
Wenn diese Mitte aus dem Gleichgewicht gerat, entsteht ein Gefiihl von Enge, Hitze,
Nervositat oder Abgeschnittensein.

Ayurveda nutzt keine aggressiven Reize zur Regulation, sondern verbindende Impulse —
etwa durch Teepflanzen, die gleichzeitig kldren, kiihlen und zentrieren.

Eine ausgewdhlte Mischung aus entblihenden, nervenstirkenden und emotional
ausgleichenden Heilkrdautern unterstiitzt die Riickverbindung zur Mitte — sanft, subtil
und tief wirksam.

< Empfohlene Kriuter

* Koriandersamen — kiihlend, entblahend, beruhigt das Verdauungsfeuer ohne es zu
schwachen

* Kreuzkiimmel (Cumin) — ausgleichend auf Agni, 10st Spannung im Bauchraum

* Fenchelsamen — krampflosend, besanftigt nervose Unruhe, starkt das Majja Dhatu
(Nervengewebe)

* Brahmi — ndhrt das Nervensystem, unterstiitzt emotionale Verarbeitung und
geistige Klarheit

* Rosenbliiten — herzdffnend, leicht kiihlend, lindert inneren Druck

< Rezepturvorschlag — Tee fiir die innere Mitte
* 1 Teil Koriandersamen
* 1 Teil Fenchelsamen
¢ 12 Teil Kreuzkiimmel
e 12 Teil Brahmi (getrocknet, aus dem Ayurveda-Fachhandel)
* ¥4 Teil Rosenbliiten
Bei empfindlichem Agni kann die Mischung auch leicht angerdstet werden (aufser
Rosen & Brahmi) — das verstarkt die Vertraglichkeit.

< Zubereitung

1 Teel6ffel der Mischung

— mit ca. 250 ml heiflem Wasser iibergiefsen

— 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen

— in kleinen Schlucken trinken — nicht heifs, nicht kalt, sondern angenehm warm.
© Ideale Zeiten:

—am Nachmittag, wenn die Energie absinkt

—nach emotional herausfordernden Momenten

— abends, zur Einstimmung auf Ruhe




< Wirkung

* harmonisiert Samana Vata (Verdauungsbewegung)

* reguliert iiberschiissiges Pitta (Hitze, Reiziiberladung)

* beruhigt das Majja Dhatu (Nervensystem)

o starkt die Riickverbindung zur Mitte — emotional & kérperlich

Tipp: Ritual statt Konsum: Trinke diesen Tee in Stille. Kein Handy, keine Nachrichten,
keine Musik. Der Bauch braucht nicht mehr Information — sondern mehr Aufmerksambkeit.

,»Wenn du der Wiirme im Bauch lauschst,
erinnert sich dein ganzes System an das, was nihrt.”




< Ayurvedische Pflanzencharakteristik zur Teemischung bei Bauchspannung &
emotionaler Dysbalance
Jeweils mit Angabe von:

o Rasa (Geschmack)

e Virya (thermische Wirkung)

» Vipaka (postdigestive Wirkung)

o Wirkung auf Dosas

» sowie einer Anmerkung zur Wirkung auf Dhatus (Gewebeebenen) und

Subdosas

1. Koriandersamen (Dhaniyaka — Coriandrum sativum)
o Rasa: siif3, bitter, leicht scharf
e Virya: kithlend
o Vipaka: siifs
o Dosa: | Pitta, | Vata, neutral fiir Kapha
o Wirkung: entbldhend, verdauungsregulierend, leicht harntreibend
e Subdosa: harmonisiert Samana Vata und Pacaka Pitta
o Dhatus: klart Rasa, beruhigt Mamsa (Muskelgewebe), unterstiitzt Meda
(Gewebewasser)

2. Fenchelsamen (Satapushpa — Foeniculum vulgare)

¢ Rasa: siif3, leicht scharf

e Virya: kiithlend

o Vipaka: siifs

e Dosa: | Vata, | Pitta, leicht 1 Kapha

o Wirkung: entkrampfend, ausgleichend bei Blahungen und
Verdauungsstorungen

e Subdosa: harmonisiert Samana Vata und Apana Vata

o Dhatus: unterstiitzt Agni, beruhigt das Nervensystem, fordert Rasa

3. Kreuzkiimmel (Cumin) (Jiraka — Cuminum cyminum)
o Rasa: scharf, leicht bitter
e Virya: erhitzend
» Vipaka: scharf
o Dosa: | Vata, | Kapha, 1 Pitta bei Ubermaf
o Wirkung: agniférdernd, karminativ, 16st Bauchspannung
e Subdosa: balanciert Samana Vata, unterstiitzt Pacaka Pitta
» Dhatus: reguliert Meda und unterstiitzt Mamsa, entlastet das Verdauungsfeuer




4. Brahmi (Brahmi — Bacopa monnieri)
¢ Rasa: bitter, herb
o Virya: kithlend
e Vipaka: siif3
e Dosa: | Pitta, | Vata
o Wirkung: beruhigend auf Geist & Nerven, unterstiitzt emotionale Integration
» Subdosa: stabilisiert Prana Vata & Manas (Geistprinzip)
» Dhatus: starkt Majja (Nervengewebe), fordert Ojas, harmonisiert das mentale
Agni

5. Rosenbliiten (Satapatrika — Rosa centifolia)

¢ Rasa: bitter, stifs, zusammenziehend

e Virya: kiithlend

» Vipaka: siifs

e Dosa: | Pitta, | Vata

o Wirkung;: kiithlend, herzoffnend, emotional ausgleichend

o Subdosa: besanftigt Sadhaka Pitta (Herz/Emotion) und Prana Vata

o Dhatus: beruhigt Rasa und Rakta, wirkt harmonisierend auf emotionale
Reizantwort

Zusammengefasst:
Diese Teemischung wirkt Vata- und Pitta-ausgleichend, besonders im Bauchraum.
Sie fordert die Zentrierung in der Korpermitte, beruhigt das Nervensystem,
harmonisiert den emotionalen Stoffwechsel und starkt die feinen Gewebeschichten
wie Rasa, Mamsa, Majja und Ojas. Gleichzeitig unterstiitzt sie das Samana Vata und
hilft, den Bauch aus einem Zustand innerer Enge wieder in einen Zustand achtsamer
Weite zu fiithren.




% 4. Selbstmassage (Abhyanga) — Der Bauch als Tor zur Mitte

Der Bauch ist nicht nur ein Ort der Verdauung — er ist ein energetisches Zentrum, in
dem sich korperliche Impulse, emotionale Wellen und geistige Spannungen begegnen.
Im Ayurveda wird dieser Raum durch das Samana Vata reguliert — jenes Subdosa, das
zwischen oben und unten vermittelt, zwischen Nahrung und Nerven, zwischen
Einlassen und Loslassen. Eine regelmafiige Selbstmassage des Bauches — integriert in
das tagliche Abhyanga-Ritual — kann tiefgreifend harmonisierend wirken: Sie starkt
Agni (Verdauungsfeuer), beruhigt den Vata-Fluss, reguliert Apana Vata
(Ausscheidung & emotionale Entladung) und fordert die Zentrierung in der eigenen
Mitte.

4 Empfohlenes Ol:
e Erwiarmtes Sesamol (Tila Taila) — tief nahrend, Vata-reduzierend,
gewebedurchdringend
* Optional erganzt mit:

— Ajwain (Verdauungsaktivierung, Starkung von Agni)

— Kalmus (beruhigt das Nervensystem)

— Sandelholz (kithlend, harmonisierend)

— Ashwagandha (tonisierend, regenerierend bei Erschopfung)

Das Ol sollte korperwarm sein — nicht heifs, nicht kalt. Wiirme ist Einladung, nicht Reiz.

< Anleitung zur Bauchmassage

(Dauer: 10-15 Minuten — oder auch kiirzer, als tigliche Mikropraxis)

1. Vorbereitung

Schaffe einen stillen, warmen Raum.

Wairme das Ol in einem kleinen Gefaf sanft an. Setze dich oder lege dich bequem auf
eine Unterlage — der Riicken leicht erhoht, der Atem frei.

2. Auftragen & Einstimmen

Verteile etwas Ol in deinen Handen.

Beginne in grofien, kreisenden Bewegungen im Uhrzeigersinn um den Nabel - sanft,
rhythmisch, wachsam.

Dieser Kreis folgt dem Verlauf des Colon ascendens, transversum und descendens —
also dem Fluss der Verdauung.

3. Verbindung schaffen

Lege eine Hand auf das Herz, eine auf den Nabel.

Atme 3x tief ein und aus. Sptire: Hier bin ich. Ich atme. Ich empfange.

4. Vertiefung & Losung

* Vom Rippenbogen zum Schambein: streiche mit mittlerem Druck abwarts — dies
entlastet Zwerchfell und Verdauungsorgane, unterstiitzt den emotionalen , Abstieg”.
* Diagonal vom Becken zum Nabel: zentrierende Bewegung, die Agni blindelt und
sammelnde Kraft aktiviert.

* Seitlich entlang des Bauchs: 6ffnet die Flanken, schafft Raum fiir Prana im
Bauchraum.




5. Abschluss

Lege beide Hande auf den Unterbauch (unterhalb des Nabels) — verweile dort fiir
einige Atemziige.

Lass den Bauch sich heben und senken. Es ist genug. Du bist angekommen.

< Wirkung & Bedeutung (Korperlich, Energetisch, Symbolisch)
Wirkungsebene Beschreibung

Phvsisch Forderung von Agni, Linderung von Blahungen, Regulation von
y Samana & Apana Vata, Entspannung der Bauchdecke

Zentrierung, Harmonisierung der emotionalen Mitte, Stabilisierung
des Nabhi-Marmas (Nabelpunkt)

,Ich kehre zuriick in meinen Mittelpunkt.” — eine stille Geste gegen das
Verlorensein im Aufien

Energetisch

Symbolisch

Tipp: Diese Massage muss nicht lang sein. 5 Minuten tiglich — mit Prisenz statt
Perfektion — geniigen, um den Bauch aus der Erstarrung zuriick in den Fluss zu fiihren. Ein

Ritual, das nicht , optimiert”, sondern verbindet. Nicht gegen Symptome — sondern fiir die
Beziehung zu dir selbst.




* 5. Bewegungsiibungen zur Erdung & Zentrierung

Wenn sich der Bauch anspannt, ist meist mehr betroffen als nur das Gewebe:
Das Denken wird flatterhaft, Gefiihle stauen sich im Inneren, und Handlungen
verlieren an Zielklarheit. Im Ayurveda gilt dies als Ausdruck einer Stérung von
Samana Vata — jenem Subdosa, das im Bauchraum zentriert ist und fiir Koordination,
Integration und das innere Gleichgewicht zustandig ist. In solchen Momenten geht es
nicht um Aktivierung, sondern um Entschleunigung, Spiiren und Riickbindung.
Nicht Leistung — sondern Prasenz.

< Empfohlene Praktiken
* Chandra Namaskara (Mondgruf$ — kiihlend & sammelnd)
— Sanft flielende Bewegungsfolge mit Fokus auf Atmung & Hiiftoffnung
— Wirkt Pitta-reduzierend, beruhigt das Nervensystem und starkt Samana Vata
— Besonders geeignet am Abend, bei Reiziiberladung oder innerer Hektik
Tipp: Der Mondgruf liddt ein, in die Tiefe zu sinken — nicht in die Hohe zu streben.

* Yin Yoga fiir die Bauchmitte
— Lang gehaltene Positionen mit sanftem Druck auf Bauchorgane & untere
Wirbelsaule
— Empfohlene Asanas:
* Balasana (Kindhaltung) — schiitzt, beruhigt, schenkt Riickzug
* Jathara Parivartanasana (liegende Drehung) — fordert Verdauung & Entspannung
® Makarasana (Krokodilhaltung) — entlastet den Solarplexus & das Zwerchfell
o Wirken auf das Manipiira-Chakra, entlasten das enterische Nervensystem (,, Bauchgehirn”)

* Gehen mit der Hand auf dem Bauch
— 5-10 Minuten bewusstes Gehen — langsam, barfufs oder in weichen Schuhen
— Eine Hand ruht iiber dem Nabelzentrum (Nabhi-Marma)
— Jeder Schritt verbindet sich mit dem Rhythmus des Atems und dem Gefiihl: Ich bin
hier.

Tipp: Diese Gehmeditation stabilisiert Apana Vata und bringt dich sanft in die
Gegenwart.

< Hinweis:

Es geht nicht um Sport — sondern um Spiiren.

Darum, nicht mehr gegen dich zu arbeiten, sondern mit deinem Rhythmus.

Diese Ubungen helfen, Samana Vata zu beruhigen, das Nervensystem zu entlasten,
und die emotionale Mitte wieder fiihlbar zu machen.

Weniger ist mehr.
Wenn du bei dir angekommen bist —
ist das Ziel schon erreicht.




< Empfohlene Mini-Sequenzen fiir die Mitte (unter 5 Minuten)

Nicht jede Bewegung braucht einen Yogaraum. Aber jede Mitte braucht Berithrung —
von innen. Diese Mini-Flows unterstiitzen die Verbindung mit dem Bauchzentrum,
harmonisieren Samana Vata, bringen den Atem in die Tiefe — und machen die eigene
Mitte spiirbar.

/-~ Mini-Flow 1 - ,,Bauchraum atmen”
4a Dauer: ca. 2 Minuten — im Sitzen oder Liegen
Ablauf:
* Lege eine Hand auf den Bauch, eine auf das Herz
¢ Atme sanft durch die Nase ein: Bauch hebt sich
¢ Atme aus: Bauch senkt sich — ganz ohne Zwang
e Spiire 6-8 Atemziige lang das innere Wogen
Wirkung;:
Verbindet Herz und Nabel, beruhigt Samana Vata, starkt die Atemachse in der Mitte

v~ Mini-Flow 2 — ,,Nabelkreise”
4a Dauer: ca. 3 Minuten — im Liegen oder Stehen
Ablauf:
e Stelle dir vor, du zeichnest mit dem Nabel kleine Kreise — erst rechts, dann links
* Lass die Bewegung mikroskopisch klein bleiben — nur von innen spiiren
e Atme ruhig, mit geschlossenen Augen
* Abschluss: Hande auf den Bauch legen — 3 Atemziige nachspiiren
Wirkung:
Mobilisiert das Nabhi-Marma (Nabelzentrum), bringt Weichheit in den Solarplexus,
harmonisiert emotionale Spannungsfelder im Bauch

/-~ Mini-Flow 3 — ,,Streichen zur Mitte”
4 Dauer: ca. 2 Minuten — im Stehen oder Sitzen
Ablauf:
e Strecke die Arme tiber Kopf — einatmen
* Ausatmen: Arme vor dem Korper nach unten fithren — bis zum Unterbauch
* Dabei: innerlich das Gefiihl , Ich komme zuriick zu mir” begleiten
¢ 5-7 Wiederholungen, abschlieffend die Hande auf den Bauch legen
Wirkung:
Zentriert Prana in der Mitte, beruhigt Reizkreislaufe, starkt das Gefiihl von , bei sich
sein”




> Mini-Flow 4 — ,Herz-Nabel-Verbindung”
4a Dauer: ca. 3-4 Minuten — im Sitzen mit aufrechtem Riicken
Ablauf:
* Lege die rechte Hand auf den Nabel, die linke aufs Herz
* Atme ein: spiire die Weite in beiden Handen
* Atme aus: beide Hande nédhern sich sanft einander an
* Wiederhole mit geschlossenen Augen — 6-8 Atemziige
Wirkung:
Starkt das Feld zwischen Emotion (Herz) und Integration (Bauch), fordert ruhige
Selbstwahrnehmung, beruhigt das vegetative Nervensystem

Tipp: Dein Bauch hort alles. Besonders, wenn du still wirst. Eine einzige Geste kann
geniigen, um dich zuriick in deine Mitte zu fiihren.




% 6. Pranayama — Atemiibungen zur Entlastung des Bauchraums

Manche Enge im Bauch ist keine Verdauungsfrage — sondern eine Folge von
Uberforderung, emotionaler Anspannung oder fehlender Erdung. Im Ayurveda ist der
Atem nicht nur Prana (Lebensenergie), sondern eine Briicke zur Mitte: Er beruhigt
Samana Vata (Bauchkoordination), starkt das Agni (Verdauungsfeuer) und bringt Licht
dorthin, wo sich Unklarheit und Unruhe gesammelt haben. Die folgenden
Atemtechniken regulieren emotionalen Druck, férdern die Verdauungsruhe und
helfen, wieder in Kontakt mit dem Zentrum hinter dem Nabel zu kommen.

< Empfohlene Atemiibungen:

* Dirgha Pranayama - Dreiteilige Bauchatmung

— Einatmen in Bauch — Rippen — Brust

— Ausatmen in umgekehrter Reihenfolge

— aktiviert das Zwerchfell, starkt die Atemachse

— wirkt zentrierend, stabilisierend und sanft entlastend auf den Bauchraum

¢ Bhramari — Bienensummen mit Bauchwahrnehmung

— sanftes Summen beim Ausatmen (, mmm...")

— achtsame Wahrnehmung der Vibration im Solarplexus und unteren Bauch
— beruhigt das vegetative Nervensystem, entlidt emotionale Spannungen

e Chandra Bhedana - Mondatmung

— Einatmen durch das linke Nasenloch

— Ausatmen durch das rechte Nasenloch

— wirkt kiihlend, entspannend, ideal am Abend oder bei , innerer Hitze” im Bauch

* Nabel-Visualisierung mit Atem

—im Liegen: Hande auf den Bauch

— Einatmen: Licht stromt zum Nabelzentrum

— Ausatmen: Weite breitet sich aus

— fordert Verbindung zum Nabhi-Marma (Nabelzentrum), stirkt Samana Vata

<4 Wirkung:

* Harmonisiert Samana Vata und starkt das Agni

* Fordert emotionale Entspannung im Bauchraum

* Regt den Fluss von Prana, Rasa (Plasma) und Ojas (Lebenskraft) an
e [.ost das Gefiihl von ,,Blockade in der Mitte”




< Mini-Atemroutine fiir die Mitte
Manchmal braucht es keine grofie Praxis — sondern einen Moment der Zuwendung.
Diese kleine Atemroutine hilft dir, taglich Riickverbindung zu deiner Mitte zu iiben:

= Morgens — Zentrierung & Agni-Aktivierung (3 Minuten)
Ziel: Mitte starken, den Tag ruhig beginnen
Ablauf:
1. Aufrecht sitzen, Schultern weich
2. 3x Dirgha Pranayama — mit spiirbarer Bauchatmung
3. Innerlich fliistern: , Ich bin in meiner Mitte.”
o Wirkung: aktiviert Samana Vata, bringt Ruhe & Energie

/- Zwischendurch — Verdauungsraum entlasten (2 Minuten)
Ziel: bei Enge, Nervositiat oder emotionalem Druck
Ablauf:
1. Hand auf den Bauch
2. 3x Bhramari mit geschlossenen Augen
3. 3 ruhige Atemziige — spiire dem Klang im Bauch nach
o Wirkung: entladt Spannung, beruhigt den Magen-Darm-Bereich

Abends - Riickzug & Loslassen (3-5 Minuten)
Ziel: Entlastung nach Essen oder emotional fordernden Gesprachen
Ablauf:
1. Chandra Bhedana — 5 Runden
2. Danach: Hande auf den Bauch — Licht zum Nabel visualisieren
3. Spiire: Warme, Loslassen, Ruhe
o Wirkung: reduziert Vata, bringt die Mitte in den Schlaf

Tipp: Der Bauch hort mit. Und manchmal antwortet er erst, wenn der Atem wieder bei
ihm ist. Sanfte Atemarbeit ist keine Technik — sie ist Zuwendung.




% 7. Klangvibration & Chakren-Ténen — Die Mitte in Schwingung
bringen

Nicht jede Blockade braucht Erklarung. Manche brauchen Schwingung.
Denn der Klang wirkt dort, wo Worte nicht mehr tragen — zwischen Zwerchfell und
Seele. Im Ayurveda gilt der Bauch — genauer das Manipiira-Chakra (Solarplexus) — als
Sitz von Willenskraft, Verdauungskraft (Agni) und emotionaler Klarheit. Klang,
insbesondere das bewusste Tonen von Vokalen, bringt hier wieder Bewegung ins
Energiesystem: Er reguliert das Zusammenspiel von Prana Vata (Atemkraft) und
Samana Vata (Verdauung, Integration) und starkt das innere Zentrum zwischen Herz
und Becken.

< Die Vokale als Klangbriicke:
Vokal Chakra Wirkung

A Muladhara Erdung, Sicherheit

E Svadhisthana  Fluss, Loslassen, Kreativitat

I Manipura Zentrierung, Klarheit, Kraft
O Anahata Weite, Herzoffnung

U Visuddha Ausdruck, Stimme, Vertrauen
M

Ajfa / Sahasrara Sammlung, Ausrichtung, Stille

Besonders der Vokal ,I” aktiviert das Bauchzentrum und bringt die Aufmerksamkeit
zuriick in deine Mitte.

< Anleitung (Dauer: 10-15 Minuten):

1. Vorbereitung
Finde einen ruhigen Ort — ideal im Sitzen, mit freier Wirbelsaule.
Lege optional eine Hand auf den Bauch.

2. Tonen einzelner Vokale
Atme ein — und tone beim Ausatmen langgezogen einen der Vokale, z. B.:
Spiire die Vibration im Solarplexus.

3. Vollstindige Klangfolge (optional)
Tone nacheinander: A-E-1-O0-U-M
Lege beim Tonen jeweils eine Hand auf den entsprechenden Korperbereich.
Wiederhole diese Sequenz 3-5x. Lasse zwischen den Runden stille Atempausen
entstehen.

4. Abschluss
Lege beide Hande auf den Unterbauch. Spiire nach: Klang ist nicht nur horbar —
er ist spiirbar.
Vielleicht als Warme. Vielleicht als Leichtigkeit.




< Wirkung:

* aktiviert das Manipiira-Chakra — Zentrum fiir Klarheit & innere Ausrichtung
* harmonisiert das Verdauungsfeuer (Agni) auf feinstofflicher Ebene

* entlastet Samana Vata — besonders bei Enge, Griibeln, Erschopfung

* starkt die emotionale Prasenz und 6ffnet die energetischen Leitbahnen im
Bauchraum

* reguliert das Verhaltnis von Prana- und Viyana-Vata

Tipp: Tone im Dunkeln — ohne Ziel, ohne Technik. Es geht nicht um das ,,schone” Singen
— sondern um das ehrliche Schwingen.

,Ich tone — und mein Bauch antwortet.”
,Ich tone — und lasse los.”
,Ich tone — und bin bei mir.”

Fkx

Der Klang bringt dich dorthin zuriick,
wo du dich nicht mehr erkldren musst —
sondern nur noch fiihlen darfst: In deine Mitte.




Ein verspannter Bauch ist oft mehr als ein Verdauungsthema Er zeigt an, was wir nicht
,verdaut” haben — emotional, geistig, nervlich. Im Ayurveda ist der Bauch der Sitz von
Samana Vata, Agni und feiner Verarbeitungskraft — auf allen Ebenen. Wenn diese
Kréfte blockieren, entsteht nicht nur Blahung oder Druck — sondern das Gefiihl, von
sich selbst getrennt zu sein. Meditation kann helfen, diesen Raum wieder zu
bewohnen. Nicht, indem du etwas tust — sondern indem du dem Bauch erlaubst,
wieder zu fiihlen. Nicht Technik, sondern Zuwendung. Nicht Kontrolle, sondern
Lauschen.

< Drei Zuginge zur Bauchmeditation

1. Atemspiiren im Nabelraum

— Setze dich aufrecht, Schultern weich, Bauch entspannt

— Lege eine oder beide Hande auf den Unterbauch

— Beim Einatmen: Spiire die sanfte Ausdehnung unter deinen Handen

— Beim Ausatmen: Lasse mit jedem Hauch Spannung weichen — in den Bauch, ins
Becken

— Ideal zur Beruhigung von Samana Vata und zur Regeneration des Agni
,Mein Atem nihrt —ich darf empfangen.”

2. Meditation in Riickenlage — Hand auf Bauch, Hand aufs Herz

— Lege dich entspannt auf den Riicken

— Eine Hand ruht auf dem Bauch, eine auf dem Herz

— Spiire, wie beide Raume — Mitte & Gefiihl - sich verbinden

— Beobachte, ohne zu lenken. Lausche, ohne zu bewerten

— Diese Ubung integriert Emotion und Kérperwahrnehmung

und starkt Ojas (Lebensessenz) sowie den parasympathischen Tonus
,Ich darf ganz sein — auch wenn ich nichts tue.”

3. Stilles Sitzen im Nabelkontakt

— Setze dich auf ein Kissen oder einen Stuhl

— Riicken weich, Blick gesenkt oder Augen geschlossen

— Lege beide Hande sanft {iber den Nabel

— Spiire deinen inneren Raum — ohne Gedanken, ohne Ziel

— Diese Form des Sitzens ist besonders heilsam bei emotionaler Entfremdung,
innerer Leere oder ,,Zerstreuung nach aufsen”

,Ich bin nicht verloren —ich bin in meiner Mitte.”




< Wirkung:

e fordert die Wahrnehmung der Kérpermitte als sicheren Ort

* beruhigt Samana Vata und reguliert das feinstoffliche Agni

e starkt das emotionale Verdauungsvermogen

* harmonisiert Herz & Bauch — Gefiihl und Entscheidungskraft

* ndhrt Ojas und die Verbindung zwischen Atem, Gefiihl und Identitat

Tipp: Meditiere nicht ,richtig” — meditiere ehrlich. Wenn der Bauch weich werden darf,
darf auch dein Inneres atmen.

Die Mitte ist kein Ort, den man erreicht.
Sie ist ein Raum, in den man zuriickkehrt.
Mit jedem Atemzug.

Mit jedem Lauschen. Mit dir.




%* 9. Abschliefende Empfehlung

Dieser Weg ist kein Programm — sondern ein Rhythmus. Ayurveda ladt uns nicht dazu
ein, noch mehr zu kontrollieren, sondern: weniger zu miissen. Nicht Aktivitdt heilt —
sondern Verbindung. Mit dem Atem. Dem Bauch. Der Stille in uns.

,Erlaube Dir, weich zu werden. In der Weichheit wichst die Kraft.”

/ Viele der hier beschriebenen Impulse dhneln jenen aus anderen Kompendien — etwa

bei ADHS, digitaler Uberreizung oder Erschopfung. Das ist kein Zufall: Vata-
Storungen treten in vielen Formen auf — manchmal als Nervositat, manchmal als
Griibeln, manchmal als Bauchspannung. Ayurveda wirkt nicht durch stindige
Abwechslung, sondern durch Wiederholung, Verlisslichkeit und innere Zuwendung.

Heilung beginnt dort, wo du nicht mehr suchst —
sondern wieder fiihlst.




* 10. Weiterfiihrende

Der Bauch spricht — aber oft ist er nicht allein. Was sich im Zentrum sammelt, hat viele
Ursachen: Reizflut, Gedankenldarm, emotionale Unruhe oder auch ein zu schneller
Alltag. Ayurveda betrachtet den Menschen ganz — und weif3: Heilung beginnt nicht an
einem Punkt, sondern in einem Raum. Diese weiteren GiveAways laden dich ein,
diesen Raum zu erkunden:

Nr.1 - Vata beruhigen & Alltag entlasten
— Der erste Schritt zur Entspannung beginnt nicht im Tun — sondern im Rhythmus.
* Impulse fiir Tagesstruktur, Pausen, Sinnesriickzug
* besonders hilfreich bei allgemeiner innerer Unruhe & Vata-Dysbalance

Nr. 2 - Stirkung der Nerven im Alltag
— Wenn du dich ausgelaugt, iiberfordert oder , diinnhiutig” fiihlst.
* Ajurvedische Tipps fiir Prana-Vitalitat, Stresspuffer & Regeneration
¢ ideal fiir sensible Menschen oder in Phasen hoher Belastung

Nr. 3 - Ayurveda bei digitaler Uberreizung
— Dunkelheit. Klang. Riickzug.
* Rituale zur Entlastung der Sinneskandle & Beruhigung des Nervensystems
* hilfreich bei Bildschirmmdiidigkeit, Schlafstorungen & Reizverarbeitung

Nr. 4 - Ayurveda fiir den Bauch — Der Sitz des zweiten Gehirns
— Deine Mitte ist mehr als Verdauung.
* Samana Vata regulieren, emotionale Enge 16sen, Bauchraum ndahren
* empfohlen bei Enge, Blahungen, Bauchspannung & innerer Entkopplung

Nr.5 - Gedankenflut & Griibeln — Der Larm im Kopf — Wenn der Geist zu laut
wird, wird der Korper miide.
* Regulation von Prana Vata, mentale Klarung, Riickzug aus der Kopfspirale
¢ ideal bei Spannung, die vom Denken in den Bauch oder Riicken , rutscht”

Nr. 6 — Riicken & Haltung — Ayurveda fiir innere Aufrichtung
— Spannung ist oft ein Spiegel — keine Storung.
* Bewegung, Klang, Atem & Bewusstheit als Antwort auf Riickenspannung
* besonders wirksam bei emotionalem Tragen, innerem Halten & Erschopfung

Tipp: Alle Ausgaben sind wie ein leiser Kreis gedacht — nicht als Anleitung, sondern als
Erinnerung. Wahle intuitiv das Thema, das dich ruft — denn dein Korper weif langst,
wo dein Weg beginnt.

* Alle GiveAways findest du gesammelt hier:
akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways



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

Optional: Bezugsquellen fiir Krauter & Ole
¢ mabharishi-ayurveda.de
e classic-ayurveda.de

¢ naturmaedchen.de
e roots-shop.de
e amla.com/de-de

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://maharishi-ayurveda.de/
https://classic-ayurveda.de/
https://naturmaedchen.de/
https://roots-shop.de/
https://www.amla.com/de-de
https://www.paypal.me/VossKati

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

Die folgenden Bande erscheinen 2025/2026 und konnen als vertiefende

Hintergrundlektiire zu allen GiveAways gelesen werden:

L Band VI - DIE WISSENSCHAFT DES LEBENS - Caraka Samhita

Ordnung, Heilung, Natur. Ayurveda als Lebenskunst jenseits von Symptomen.

(Februar 2026)

(] Band VII - DAS WISSEN VOM LEBENDEN KORPER - Sushruta Samhita

Prazision, Anatomie, Balance. Der Korper als Resonanzraum innerer Ordnung. (Marz

2026)

L Band VIII - DAS HERZ DES AYURVEDA - Ashtanga Hridaya

Rhythmus, Menschlichkeit, Heilkunst. Ein poetischer Wegweiser zu innerer Stille.

(April 2026)

L Band IX - DAS LICHT DES WEGES - Ramayana

Liebe, Hingabe, Riickkehr. Eine spirituelle Lesart des Ramayana als innerer Pfad. (Mai

2026)

(] Band X.1 - VOM URSPRUNG DER HEILUNG

Bewusstsein, Rhythmus & innere Wahrheit — 108 Zustande des Menschseins in

Ganzheit. (Juni 2025)

L Band X.2 - IM LICHT DER HEILUNG

Ein Kompendium zu 1008 Zustianden des Menschseins aus Sicht des Ayurveda. (Juni

2025)

Mehr dazu auf der offiziellen Seite der Reihe:
akademie-der-weisheit.de/weisheitswissen

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

Y

Kati Vofs



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

