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% 1. Einleitung

Verspannung ist nicht bloff Muskelhdrte — sie ist oft ein stiller Ausdruck innerer
Anspannung. Wenn das Gewebe sich verhértet, zieht sich auch die Lebendigkeit
zuriick. Nicht, weil etwas kaputt ist — sondern weil etwas geschiitzt wird.

Im ayurvedischen Verstdndnis sind solche Spannungen keine Storung, die ,weg” muss
— sondern ein Ruf nach Riickverbindung. Korperspannung ist Ausdruck eines
Ungleichgewichts im feinstofflichen Bewegungsprinzip Vata - insbesondere im
muskuldren Gewebe (Mamsa Dhatu) und im Nervengewebe (Majja Dhatu). Sie entsteht
nicht nur durch korperliche Belastung, sondern oft durch Reiziiberflutung, emotionale
Uberforderung, stindige Alarmbereitschaft oder fehlende Regeneration.
Dieses Kompendium ladt ein, den Korper wieder zu spiiren — nicht als Funktionstrager,
sondern als fithlendes Wesen. Zehn ayurvedische Impulse fithren dich zuriick zur
Weichheit: iiber Beriihrung, Atmung, Krauter, Bewegung und Stille. Denn: Ein weicher
Korper ist kein schwacher Korper. Er ist ein aufmerksamer Korper. Ein Korper, der
gehort wird.

Dieses Heft ist eine Einladung an dein Gewebe, wieder weich zu werden —
und gehort zu einer Serie stiller Erinnerungen an das, was dich trigt.




% 2. Zeichen & Ursachen — Ayurvedisches Verstindnis von

Verspannungen

Wenn der Korper antwortet — bevor du fragst.

Verspannung ist selten bloff mechanisch. Oft ist sie das, was zuriickbleibt, wenn Gefiihle
nicht flie3en diirfen. Oder wenn das Leben zu schnell wird, um innezuhalten.

Aus ayurvedischer Sicht ist ein verspannter Koérper nicht , kaputt” — sondern erschopft.
Uberreizt. Uberfordert. Allein gelassen mit zu viel Information, zu wenig Rhythmus, zu
wenig Beriihrung. Was wir dann spiiren — das Ziehen im Riicken, die Harte im Nacken,
das dumpfe Stechen zwischen den Schulterblattern — ist keine Fehlfunktion. Es ist eine
Botschaft. Eine Einladung: ,Bitte hor auf mich.”

Dieses Kapitel 1adt dich ein, Verspannung nicht zu bekdmpfen — sondern zu verstehen:
Als Sprache deines Gewebes. Als Spiegel deines Alltags. Als leiser Ruf nach
Riickverbindung. Nicht das Funktionieren steht im Vordergrund — sondern das Fiihlen.
Nicht die Korrektur — sondern die Beziehung zu dir selbst. Heilung beginnt dort, wo du
dir selbst wieder nahekommst.

< Typische Zeichen korperlicher Verspannung;:
o Druckgefiihl im Nacken, Riicken oder zwischen den Schulterblattern
« morgendliche Steifheit, abendliches Ziehen
» unruhiger Schlaf, Zahneknirschen, verspannte Gesichtsmuskulatur
o [Enge im Brustkorb oder flacher Atem ohne organischen Befund
o gleichzeitig Erschopfung und hoher Muskeltonus

<4 Ayurvedisch mogliche Ursachen:
o erhohtes Vata im Mamsa Dhatu (Muskelgewebe)
o gestorter Abtransport von Ama (unverdauten Riickstanden)
« Mangel an Snehana — Beriihrung, Ol, Warme, Fiirsorge
» emotionale Unterdriickung, Kontrollverhalten, chronischer Stress

/> Ayurveda lidt ein: Hor dem Gewebe zu. Es hat eine Botschaft.




%* 3. Heilpflanzen & Teemischung bei erh6hter Kérperspannung

Wenn der Korper zu lange Spannung hilt, beginnt das Gewebe zu ,sprechen”. Es
sendet feine Signale — in Form von Enge, Ziehen, Druck oder Unruhe. In der
ayurvedischen Sicht ist chronische Korperspannung kein rein muskuldres Problem -
sondern Ausdruck eines gestorten inneren Gleichgewichts, insbesondere auf der
Ebene von Vata (Bewegungsprinzip) und der feinstofflichen Gewebe.

Vor allem Viyana Vata (Subdosha fiir Bewegung und Verteilung im Kérper) und Samana
Vata (Subdosha fiir Koordination und Integration im Bauchraum) geraten bei Uberlastung
aus der Balance. Der Fluss von Prana (Lebensenergie) und Rasa (Plasma — das erste
Nihrgewebe) wird gestort. Das Gewebe beginnt zu , halten”, anstatt zu fliefSen.
Insbesondere im Riicken — zwischen Herz und Becken — stauen sich diese Signale. Die
Srotas (Transport- und Leitungskanile) verengen sich, und der Stoffwechsel zwischen den
Geweben wird beeintrachtigt. Mamsa Dhatu (Muskelgewebe) wird hart. Der Fluss von
Rakta (Blut) und Majja (Nerven, Riickenmark) gerat ins Stocken.

Ayurveda empfiehlt in solchen Fallen keine reizenden oder aktivierenden Mittel —
sondern Pflanzen, die tiefe Gewebelockerung, thermische Harmonie und innere
Weichheit fordern. Ziel ist nicht Mobilisierung, sondern Entlastung. Erinnerung.
Entspannung im urspriinglichen Sinn.

< Empfohlene Pflanzen fiir muskuldre Weichheit:

* Ingwer — warmend, durchblutungsfordernd, krampflosend

¢ Kurkuma - antientziindlich, gewebeklarend, stoffwechselanregend
e Siiflholz — nervenstarkend, weichmachend, harmonisierend

e Tulsi — klarend, herzoffnend, zentrierend

* Lavendelbliiten — beruhigend fiir Geist & Sinne

Diese Pflanzen wirken auf allen drei Ebenen:
* muskular-physisch

* nervlich-energetisch

e emotional-feinstofflich

< Teemischung zur Riickenentlastung;:
¢ 1 Teil Ingwer

¢ 1 Teil Kurkuma

* 75 Teil SiifSholz

¢ 5 Teil Tulsi

* V4 Teil Lavendelbliiten

<4 Zubereitung;:

1 TL der Mischung mit 300 ml heiflem Wasser iibergiefien.

8-10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.

Nach dem Abseihen mit einem Tropfen Ghee (geklirte Butter) geniefSen — langsam,
achtsam, wie ein kleines Ritual.




Tipp: Lege beim Trinken eine Hand auf dein Kreuzbein oder Herz. Lass dich
tragen — vom Geschmack, vom Duft, von der Stille dazwischen.

< Einnahmeempfehlung & Wirkprofil
Dosierung:
1-2 Tassen taglich — warm und frisch.
Optional mit einem Hauch Rohrzucker oder einem Tropfen Ghee, um Vata weiter zu
beruhigen.

Q Idealzeiten:
* Nachmittag (14-17 Uhr) - bei innerer Kalte, geistiger Unruhe, Riickenspannung
* Abend (20-21 Uhr) - zur Entlastung vor dem Schlaf

- Wirkprofil:
v beruhigt Viyana Vata & Samana Vata
v starkt die Zirkulation in den Srotas
v lockert Mamsa Dhatu, harmonisiert Meda (Gewebefliissigkeit)
v fordert den Fluss von Rasa, Rakta und Majja
Vv stabilisiert Ojas (Lebensessenz, Immunkraft)
Vv schenkt Weichheit, Klarheit und innere Prasenz




< Ayurvedische Pflanzencharakteristik

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

e Rasa (Geschmack),

e Virya (thermische Wirkung),

» Vipaka (postdigestive Wirkung),

o Wirkung auf Doshas,

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

1. Ingwer (Sunthi - Zingiber officinale)
o Rasa: scharf
o Virya: erhitzend
o Vipaka: scharf
o Dosha: | Vata, | Kapha, leicht 1 Pitta (bei Ubermaf)
o Wirkung: durchblutungsférdernd, verdauungsanregend, krampflosend
e Subdosha: harmonisiert Vyana Vata und Samana Vata
o Dhatus: starkt Agni, reinigt Rasa & Mamsa, fordert Zirkulation in den Srotas

2. Kurkuma (Haridra — Curcuma longa)
e Rasa: bitter, scharf
o Virya: erhitzend
o Vipaka: scharf
« Dosha: | Kapha, | Vata, (Pitta neutral bis leicht steigernd in Ubermaf)
o Wirkung: entziindungshemmend, gewebestarkend, antitoxisch
e Subdosha: reduziert Apana Vata (im unteren Riickenbereich)
o Dhatus: reinigt und starkt Rasa, Rakta, Mamsa, Meda; unterstiitzt Majja
(Nerven)

3. Siifsholz (Yastimadhu - Glycyrrhiza glabra)
o Rasa:siifs
e Virya: kiithlend
o Vipaka: siifs
e Dosha: | Vata, | Pitta
o Wirkung: nervenstarkend, entztindungshemmend, schleimhautschiitzend
+ Subdosha: stabilisiert Prana Vata & Sleshaka Kapha (Gelenk-Schmierung)
o Dhatus: stairkt Majja und Ojas, ndhrt Rasa & starkt Nebennierenfunktion




4. Tulsi (Ocimum sanctum — Heiliges Basilikum)
e Rasa: scharf, bitter
o Virya: erhitzend
o Vipaka: scharf
o Dosha: | Kapha, | Vata, 1 Pitta (in hoher Dosis)
» Wirkung: adaptogen, stressregulierend, 6ffnet Atemwege, klart Geist
e Subdosha: balanciert Udana Vata & Prana Vata
o Dhatus: reinigt Rasa & Rakta, starkt Ojas durch Nervensystem-Ausgleich

5. Lavendelbliiten (Lavandula officinalis)
¢ Rasa: leicht bitter, aromatisch
e Virya: kithlend
o Vipaka: neutral
e Dosha: | Vata, | Pitta
« Wirkung: beruhigend auf Nerven & Geist, angstlosend, schlafférdernd
e Subdosha: stabilisiert Prana Vata & Manas-Dosha (Geistdosha)
o Dhatus: wirkt auf Majja (Nerven), beruhigt Herz & Sinnesorgane

Zusammengefasst:
Diese Teemischung wirkt tief Vata-ausgleichend, besonders bei Verspannungen,
mentaler Erschopfung und innerer Kilte. Sie ndhrt sanft die Rasa-, Mamsa-, Majja-
und Ojas-Ebene, 6ffnet die Srotas (Transportkandle) und bringt vor allem eines zuriick:
Fluss.




% 4. Selbstmassage (Abhyanga) — Spannung lésen durch bewusste

Beriithrung

Beriihrung ist im Ayurveda eine der kraftvollsten Formen der Heilung: Sie spricht Vata
(Bewegungsprinzip) direkt an — tiber Warme, Rhythmus und Prasenz. Insbesondere bei
muskuldrer Spannung, Erschopfung oder innerer Kalte empfiehlt der Ayurveda die
Selbstmassage mit warmem Ol als tigliches Ritual der Riickverbindung.

Durch das Massieren des Riickens — besonders im Bereich zwischen Herz und Becken
— wird Viyana Vata (Subdosha fiir Bewegung & Energieverteilung) harmonisiert,
Samana Vata (Koordination in der Mitte) entlastet, und Marhsa Dhatu (Muskulatur)
kann wieder durchlassig werden.

4 Empfohlenes Ol:

e Erwidrmtes Sesamol — ndhrend, warmend, beruhigt Vata

¢ Optional: mit Ashwagandha, Ajwain oder Lavendel angereichert - fiir zusatzliche
Entspannung und Nervenkraft

< Anleitung (Dauer: 10-15 Minuten):

1. Vorbereitung:
Wirme das Ol leicht an. Schaffe eine ruhige Atmosphire.
Ideal ist ein warmer Ort mit sanfter Musik oder Stille.

2. Auftragen & Einstreichen:
Trage das Ol auf Riicken, Flanken und Bauch auf —je nach Moglichkeit im
Stehen (vor dem Spiegel) oder im Liegen.
Beginne mit sanften, kreisenden Bewegungen um das Kreuzbein, dann mit
langen Ausstreichungen entlang der Wirbelsaule.

3. Zentrierung & Verbindung;:
Lege eine Hand auf das Kreuzbein, eine auf den Solarplexus.
Atme tief. Spiire, wie Spannung aus der Tiefe weicht.

4. Abschluss:
Verweile einige Atemziige mit den Hianden auf dem unteren Riicken.
Danach: ruhen, einwickeln, oder warm abduschen — achtsam und langsam.

< Wirkung:

* Vata-reduzierend (bes. Viyana & Samana Vata)

* Srotas-6ffnend — fordert Gewebedurchlassigkeit

* Mamsa- & Majja-stirkend — entspannt Muskeln, beruhigt das Nervensystem
* Ojas-fordernd — gibt Stabilitiat von innen

Tipp: Auch eine 5-Minuten-Version — z. B. mit etwas warmem Ol iiber dem Kreuzbein
und sanftem Druck mit der flachen Hand — kann am Abend helfen, Verspannung und
Reizladung zu losen. Wichtig ist nicht die Perfektion — sondern die Geste der Hinwendung.




Erginzender Gedanke:
Wie beim achtsamen Schliirfen, Kauen und Schlucken entsteht auch bei der Beriihrung
eine sensorische Riickbindung.
Der Korper wird erinnert — an seine Grenzen, an sein Spiiren, an seinen Klang.
Beriihrung ist nicht Beruhigung von aufSen — sie ist Erinnerung von innen.




%* 5. Bewegungsiibungen zur Lockerung & Riickenanbindung

Wenn Spannung zu lange im Korper gehalten wird, verliert das Gewebe seine
Durchlassigkeit — und der Riicken wird zum Speicher fiir das, was nicht verdaut, nicht
gefiihlt, nicht entlassen wurde. Ayurveda weifs: Nicht jede Bewegung heilt — sondern
nur jene, die achtsam geschieht. Rhythmisch. Mit dem Atem. In Verbundenheit mit der
Erde.

Insbesondere bei Riickenverspannung und Vata-Storung braucht der Korper nicht
Aktivierung — sondern Erinnerung. Erinnerung an Schwerkraft. An innere Ordnung.
An den leisen Fluss zwischen Miuladhara Chakra (Wurzelzentrum) und Anahata
(Herzraum). Solche Bewegungen beruhigen Viyana Vata (Bewegung im Gewebe),
stabilisieren Samana Vata (Koordination im Zentrum) und starken die feinstoffliche
Verbindung zwischen Haltung und Selbstwahrnehmung. Beginne sanft. Wiederhole.
Nicht Komplexitat heilt, sondern Rhythmus.

< Empfohlene Praxisimpulse:

* Katzen-Kuh-Flow (Marjaryasana-Bitilasana)

— Sanftes Wechselspiel von Rund- und Riickbeuge im Atemrhythmus

— Mit jeder Einatmung: Brustkorb weich nach vorn flieflen lassen

— Mit jeder Ausatmung: Riicken runden, loslassen

— Aktiviere den Atem durch sanftes Ujjayl (Meeresrauschen-Atem)

— Lost Verspannung zwischen Schulterblattern & Lendenwirbelsaule

— Aktiviert Prana-Fluss entlang der Susumna Nadi (Zentraler Energiekanal der
Wirbelsiule)

* Beckenschaukeln in Riickenlage

— Mit aufgestellten Fiifien das Becken sanft nach vorn und zuriick kippen
— Kontakt zum Kreuzbein spiiren, Atem langsam und tief fithren

— Beruhigt Apana Vata (Energiefluss nach unten)

— Entspannt Kreuzbein & Lendenbereich

— Ideal morgens oder vor dem Einschlafen

* Sitzende Vorbeuge (Pascimottanasana)

— Nicht als Dehnung, sondern als Geste des Riickzugs

— Riicken rund, Kopf darf hangen

— Atem in den Riickraum ausdehnen lassen

— Optional: Summen beim Ausatmen wie eine Biene — Bhramari
— Schenkt inneren Riickzug

— Zentriert den Geist




* Krokodilhaltung (Makarasana)

— In Bauchlage, Arme unter der Stirn verschrankt, Beine locker geoffnet
— Die Schwerkraft tragt dich. Nichts tun. Nur atmen.

— Entlastet Lendenwirbelsaule

— Entspannt tiefes Mamsa Dhatu (Muskelgewebe)

— Ideal nach einem langen Tag im Sitzen

* Gehmeditation mit Fokus auf das Kreuzbein

— Gehe langsam, bewusst

—Jeden Schritt spiiren, z. B. mit innerem Mantra wie ,So-Ham”
— Oder mit Ujjay1-Atem — leise durch die Nase fliefSend

— Bringt Korper und Geist in Einklang

< Wirkung:

* Vata-ausgleichend (besonders bei innerer Kalte & Unruhe)

* Srotas-offnend (Feinkanalsystem), verbessert Durchblutung & Gewebeversorgung
* Fordert Durchlassigkeit in Rasa, Mamsa & Majja Dhatu (Gewebeschichten: Plasma,
Muskeln, Nerven)

e Starkt die Riickverbindung zur inneren Achse

Tipp:
Wihle nicht viele Ubungen — wihle eine. Und wiederhole sie.
Denn nicht Komplexitat heilt, sondern Rhythmus & Prasenz. Die Wirbelsdule ist kein
technisches System — sie ist eine energetische Briicke.
Bewegung darf Erinnerung sein: an den Fluss des Lebens.




4 Empfohlene Mini-Flow-Sequenzen (Alltag & Uberginge)
Diese kleinen, stillen Bewegungen laden ein, Asthi Dhatu zu ndhren — durch
Verbindung mit Schwerkraft, Atmung & innerem Rhythmus:

»~ Mini-Flow 1 — Becken schaukeln
Dauer: 2 Min — Riickenlage, FiifSe aufgestellt
— Einatmen: Becken leicht kippen
— Ausatmen: zuriickschaukeln
— Erdung tiber Apana Vata, Entlastung der Lenden

%> Mini-Flow 2 — Stand der Wiirde
Dauer: 3 Min — im Stehen
— Augen schliefSen, Gewicht gleichmafSiig auf beiden Fiifsen
— Einatmung: Aufrichtung bis zum Scheitel
— Ausatmung: spiiren, wie du getragen wirst
— starkt Standfestigkeit & innere Knochenverbindung

/- Mini-Flow 3 — Spirale aus dem Zentrum
Dauer: 3 Min - Sitz oder Stand
— sanftes Kreisen mit dem Oberkdrper aus der Mitte heraus
— Atmung begleiten lassen
— mobilisiert Becken & Wirbelsdule, nahrt die innere Achse

“~ Mini-Flow 4 — Knochen erinnern
Dauer: 3 Min — Riickenlage
—je 1 Hand auf Herz & Kreuzbein
— Einatmen: , Ich bin getragen.”
— Ausatmen: , Ich darf weich sein.”
— wirkt beruhigend auf Majja Dhatu & Ojas

<4 Zusammenfassung:

Diese Bewegungsimpulse...

v fordern Asthi-Durchblutung & Knochenbewusstsein

v beruhigen Vata, besonders Apana & Samana

v ndhren Rasa, Majja & Ojas

v stdarken Strukturgefiihl, Standfestigkeit & Selbstwahrnehmung

Wenn du im eigenen Rhythmus gehst,
beginnt der Korper, sich zu tragen.




%* 6. Atemiibungen — Spannung lésen, Gewebe nihren

Verspannung entsteht oft dort, wo der Atem stockt. Wenn das Leben eng wird, wird
auch der Korper eng. Ayurveda betrachtet den Atem als feinstofflichen Vermittler
zwischen Korper, Geist und Emotion — als Trager von Prana, der Lebensenergie.
Besonders bei innerer Unruhe, muskuldrer Spannung oder einem Zuviel an Reizen ist
der Atem der sanfteste Weg zur Entlastung: Er beriihrt das Nervensystem, beruhigt
Vata und schenkt dem Gewebe wieder Weichheit.

Atemiibungen (Pranayama) werden im Ayurveda nicht leistungsorientiert praktiziert —
sondern als achtsame Riickverbindung. Sie helfen, innere Enge zu weiten, die
Korperspannung zu regulieren und die Beziehung zur Mitte wieder fiihlbar zu machen.

< Empfohlene Atemiibungen:

* Dirgha Pranayama — dreiteilige Atemfiihrung

— Einatmen in Bauch — Rippen — Brust

— Ausatmen in umgekehrter Reihenfolge

—beruhigt Samana Vata, starkt Mitte & Stoffwechselrhythmus
—reguliert muskuldre Spannung im Zwerchfellbereich

* Bhramari - Bienensummen

— Summen beim Ausatmen mit geschlossenen Lippen

— bringt feine Vibration in Majja Dhatu (Nervengewebe, Riickenmark)
— 16st mentale Enge, beruhigt das Herzzentrum

- reguliert Spannung im Kiefer-, Nacken- und Halsbereich

* Chandra Bhedana - Mondatmung

— Einatmen durch das linke Nasenloch, Ausatmen durch das rechte

— wirkt kiihlend, regenerierend, beruhigend

—harmonisiert Prana Vata, hilft bei nervoser Unruhe und Einschlafstorungen

* Visualisierte Atemspur entlang der Wirbelsdule

—im Sitzen oder Liegen, mit geschlossenen Augen

— Einatmen: vom Kreuzbein bis zum Scheitel

— Ausatmen: Warme entlang der Wirbelsaule zurtiickfliefen lassen

— starkt die innere Achse, 10st subtile Spannung entlang der Riickenlinie

< Wirkung:

* beruhigt Prana und Samana Vata

¢ 16st emotionale und muskuldre Verspannung

e starkt das vegetative Nervensystem (Majja Dhatu)

o fordert Gewebedurchlassigkeit und Zirkulation in Mamsa Dhatu (Muskelgewebe)
* bringt Ruhe in iiberreizte Korpersysteme (Reizladung, Hypertonus)

* baut Ojas auf — innere Stabilitdt, Resilienz und seelischer Halt




< Empfohlene Mini-Atemroutine fiir den Alltag

Nicht Kontrolle, sondern Zuwendung starkt das Gewebe. Diese kurze Atempraxis
kann wie ein innerer Anker wirken — mitten im Tag, in Momenten von Enge oder als
kleine Geste der Riickverbindung.

35 Morgens — Aufrichtung & Atemraum (2-3 Minuten)
Ziel: Zentrierung, Weite, Tagesfokus
1. Aufrecht sitzen, FiifSe am Boden, Schultern weich
2. 3 bewusste Atemziige in Bauch, Rippen, Brust
3. Dirgha Pranayama - 3 Runden
4. Innerlich: , Ich bin offen. Ich bin getragen.”
o Wirkung: starkt Samana Vata, 10st Spannung im Bauch- und Riickenraum
- Mittags — Entlastung & Nervenkraft (1-2 Minuten)

Ziel: Entspannung, Klarheit, Erdung
1. Sitzen oder stehen, Augen weich oder geschlossen
2. Einatmen — Ausatmen mit sanftem Summen (Bhramari)
3. 3-5 Wiederholungen, dann 3 Atemziige in Stille
o Wirkung: entladt Reizspannung, beruhigt das Nervensystem, zentriert

3% Abends — Loslassen & Regeneration (3-5 Minuten)

Ziel: Tiefenruhe, Schlafvorbereitung, Vata-Reduktion
1. Liegeposition, Hand auf Herz oder Kreuzbein
2. 5 Runden Chandra Bhedana — links ein, rechts aus
3. Danach: Atem nur noch beobachten — weich, frei
o Wirkung: harmonisiert Prana Vata, unterstiitzt Loslassen und Schlaf

Hinweis: Der Atem ist kein Werkzeug — sondern eine Beriihrung. Dort, wo Spannung
festhiilt, erinnert der Atem: Du darfst weich werden. Du musst nicht alles halten. Auch dein
Gewebe sehnt sich nach Wirme, Rhythmus und Stille.




< Recommended Mini Breathing Routine for Daily Life

It's not control, but care that nourishes the tissues. This short breathing practice can
serve as an inner anchor — in the middle of the day, in moments of constriction, or as a
quiet gesture of reconnection.

3> Morning — Alignment & Breathing Space (2-3 minutes)
Goal: Centering, spaciousness, daily focus

1.

Sit upright, feet on the ground, shoulders soft

2. Take 3 conscious breaths into belly, ribs, chest
3.
4. Internally affirm: “I am open. I am held.”

Practice Dirgha Pranayama — 3 rounds

o Effect: Strengthens Samana Vata, releases tension in the abdominal and back
area

¥~ Midday — Relief & Nervous Strength (1-2 minutes)
Goal: Relaxation, clarity, grounding

1.
2.
3.

Sit or stand, eyes soft or closed

Inhale — then exhale with gentle humming (Bhramari)

Repeat 3-5 times, then take 3 silent breaths

o Effect: Releases sensory overload, soothes the nervous system, recenters you

3> Evening — Letting Go & Regeneration (3-5 minutes)
Goal: Deep rest, preparation for sleep, calming of Vata

1.
2.
3.

Lie down, place one hand on your heart or sacrum

Practice Chandra Bhedana for 5 rounds — inhale left, exhale right
Then: simply observe the breath — soft, unforced

o Effect: Balances Prana Vata, supports release and sleep

Note:
The breath is not a tool - it is a touch.
Where tension holds on, the breath gently reminds:
You may soften. You don’t have to hold it all.
Even your tissues long for warmth, rhythm, and stillness.




% 7. Klangvibration & Chakren-Ténen — Spannung durch Schwingung

losen

Verspannung ist nicht nur muskuldr — sie ist oft auch stimmlich. In der Stimme sammelt
sich das Unausgesprochene, das Zuriickgehaltene, das Festgehaltene. Im Ayurveda gilt
Klang nicht nur als Ausdruck, sondern als feinstoffliche Medizin, die tief in die Dhatus
(Gewebeschichten) wirkt — insbesondere in Mamsa Dhatu (Muskelgewebe), Majja
Dhatu (Nervensystem, Mark) und Asthi Dhatu (Knochensubstanz). Wenn Gewebe
hart wird, braucht es nicht Kraft — sondern Resonanz. Nicht Druck — sondern Vibration.
Toniibungen laden Verspannung ein, sich aufzulésen — nicht durch &uflere
Manipulation, sondern durch innere Schwingung. Die Chakren entlang der
Wirbelsdule wirken dabei wie feinstoffliche Resonanzraume: Sie verbinden Korper,
Atem, Gefithl und Ausdruck. Besonders bei Vata-Storungen, innerer Unruhe,
muskuladrer Verhartung oder emotionaler Enge schenkt Klang eine stille Form der
Selbstregulation.

< Die Vokale als Klangbriicke:

Vokal Chakra Wirkung
Miuladhara Erdung, Stabilitat, innere Haltekraft
E Svadhisthana Loslassen, Weichheit, Vertrauen ins FliefSen
I Manipura Warme, Willenskraft, aufrichtende Energie
(@) Anahata Herzo6ffnung, emotionale Weite, Sanftheit
U Visuddha Ausdruck, Entlastung im Hals- und Kieferraum
M Ajia / Sahasrara Sammlung, geistige Klarheit, innere Stille

< Anleitung (Dauer: ca. 10-15 Minuten):

1. Vorbereitung
Finde einen ruhigen Ort. Setze dich aufrecht und geerdet — mit bewusster
Verbindung zu deinen Sitzbeinhockern. Lasse den Atem weich fliefsen. Spiire:
Wo im Korper spricht Spannung mit dir?

2. Tonsequenz
Atme tief ein — und tone beim Ausatmen einen der Vokale. Beginne mit ,, A* (fiir
das Miladhara Chakra) und arbeite dich langsam bis zum ,M* (fiir das Ajfia
Chakra).
Lasse den Klang durch dich wandern — besonders in Nacken, Schultergiirtel,
Zwerchfell und Brustraum. Lege optional eine Hand auf das entsprechende
Chakra-Zentrum.

3. Wiederholung
Tone jeden Vokal 3-5x. Dazwischen: Stille. Atem. Wahrnehmung. Ohne
Erwartung — einfach spiiren.

4. Abschluss
Lege deine Hande auf Herzraum und Unterbauch. Lausche — nicht dem Ton,
sondern der Stille danach. Dort beginnt Regeneration. Dort schmilzt das Feste.
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< Wirkung:

* harmonisiert Prana Vata (mentaler Bewegungsfluss) & Viyana Vata (Verteilung der
Energie im Gewebe)

* bringt feine Vibrationsimpulse in Mamsa Dhatu und Majja Dhatu

e fordert die Durchlissigkeit im Gewebe und die emotionale Entladung

e starkt die Verbindung zur inneren Achse und zum Spiiren

* Offnet subtile Selbstwahrnehmungsraume in einem angespannten System

Tipp:
Ein einzelner ehrlich geténter Laut kann mehr 16sen als tausend Worte. Wenn du
nicht mehr weifst, wie du dich entspannen sollst — beginne zu tonen.

Erinnere deinen Korper: Ich bin Schwingung. Und: Ich darf weich sein.




* 8. Meditation — Spannung horen, nicht wegmachen

Korperspannung ist nicht dein Feind - sie ist eine Botschaft. Oft halt der Korper das,
was das Herz nicht mehr tragen konnte. Spannung entsteht nicht nur durch Haltung,
sondern durch Geschichte. Sie ist gespeicherte Reaktion — Schutz, Uberforderung,
Nichtgesehenwerden.

Im Ayurveda ist Viata das Bewegungsprinzip, das zugleich sehr fein und sehr verletzlich
ist. Gerdt es aus der Balance, versteift sich das Gewebe, verengt sich der Atem, beginnt
der Korper zu klammern — an Kontrolle, an Reaktion, an Schutz.

Meditation bei Korperspannung bedeutet nicht: sich ,entspannen miissen”.
Sondern: sich horen diirfen. Ein Spiiren ohne Urteil. Eine Haltung ohne Harte. Eine
Riickkehr ohne Druck.

< Drei meditative Zugange zur inneren Weichheit:

1. Der Atem, der weich macht

— Setze dich aufrecht, aber weich — z. B. auf ein Kissen

— Spiire die Kontaktpunkte deines Korpers zum Boden

— Atme bewusst in die Spannung — nicht um sie zu verandern, sondern um sie zu ehren
— Beim Einatmen: , Ich spiire dich.”

— Beim Ausatmen: ,, Du darfst sein.”

— Beruhigt Samana und Viyana Vata, schenkt Beziehung zum Gewebe

2. Spannung als Schwelle - Meditation im Liegen

— Lege dich auf eine weiche Unterlage, Arme locker neben dem Koérper

— Spiire bewusst einen verspannten Bereich (z. B. Nacken, Bauch, Schultern)
— Lege dort die Hand hin - leicht, nicht manipulierend

— Wiederhole innerlich:

,Ich hore dich.” — ,Ich danke dir.” — ,,Du darfst ruhen.”

— Offnet einen inneren Kontaktraum, nahrt Ojas (Korperschutzhiille)

3. Beckenraum & Verwurzelung - Sitz der Sicherheit

— Setze dich aufrecht mit klarem Kontakt zum Beckenboden

— Spiire dein Gewicht — nicht als Last, sondern als Zugehorigkeit
— Atme tief in den unteren Riicken und ins Becken

— Innerlich:

,Ich darf getragen sein — auch wenn ich loslasse.”

— starkt das Urvertrauen, das in der Tiefe von Miiladhara wurzelt

Tipp:
Du musst dich nicht entspannen. Du darfst dich erinnern.
Spannung ist nicht falsch — sie zeigt, wo Nahe fehlt. Meditation ist kein Ziel — sie ist
ein stilles Heimkommen in deinen Leib.




%* 9. Abschliefende Empfehlung

Spannung ist nicht das Problem. Sie ist die Sprache des Korpers — eine Botschaft aus der
Tiefe: , Etwas in mir hilt — weil es sich nicht gehalten fiihlte.”

Ayurveda betrachtet Korperspannung nicht als blofs mechanisches oder muskulares
Thema, sondern als Zeichen eines iiberreizten Vata-Systems - gepragt von
Geschwindigkeit, Uberforderung, innerer Trennung. Es ist kein Zufall, dass Spannung
oft dort entsteht, wo Nahe gefehlt hat. Oder dort, wo Schutz gebraucht wurde. Oder
dort, wo wir , funktionieren” mussten, statt zu fithlen. Was heilt, ist kein neuer Plan —
sondern die Erlaubnis, weich zu werden. Nicht das Beheben der Spannung, sondern
das Dasein mit ihr. Nicht das Kontrollieren des Korpers, sondern das Zuriickkommen
in Beziehung.

»Der Korper ist kein Objekt.
Er ist ein Erinnerungsraum.”

> Viele der beschriebenen Impulse — von Tee bis Tonen, von Massage bis Meditation
— wirken nicht nur auf das Gewebe, sondern auf das, was sich im Gewebe hilt: Angst,
Schutz, Unverarbeitetes, Kontrolle. Spannung entsteht oft in Ubergdngen: in
Lebensphasen, bei Krisen, im Wandel. Und tiberall dort, wo Orientierung fehlt. Vata
wirkt nicht nur korperlich — sondern symbolisch: als Prinzip der Entwurzelung und
gleichzeitig der Erneuerung. Ayurveda ladt ein, diesem Prinzip nicht zu entkommen —
sondern es zu begleiten. Mit Rhythmus. Mit Berithrung. Mit Warme. Mit einer Haltung,
die nicht fordern muss.

,Heilung beginnt dort,
wo der Kérper nicht mehr funktionieren muss —
sondern wieder fiihlen darf.”




% 10. Thematische Produktempfehlungen aus dem Ayurveda

Diese Auswahl orientiert sich an klassischen Rezepturen und hat sich bei korperlicher
Spannung, nervlicher Uberreizung, hormonellem Wandel und Vata-Dysbalancen bewéhrt. Sie
ersetzt keine individuelle Konsultation, kann aber als erste Orientierung dienen.

Fiir Spannung & Schlaf
Wenn das Nervensystem iiberreizt, der Kérper unter Strom steht und Erholung nicht mehr gelingt.

Ksirabala Taila (Kshirabala Ol)

— Beruhigendes Ol mit Bala & Milch — nahrend fiir Nerven & Muskeln (duferlich, fiir
Abhyanga)

Brigaraja Ghrta (Bhringaraj Ghee)

— Ghee mit Bhringaraj, starkt Ojas & beruhigt Vata (innerlich, z. B. abends %2 TL in
warme Milch)

Asvagandha Curna (Ashwagandha Pulver)

— Adaptogen mit entspannender, kréftigender Wirkung — z. B. mit Ghee oder Honig
vor dem Schlaf

Fiir Vata-Ausgleich & Gewebe-Weichheit
Wenn der Korper festhiilt, das Nervensystem flackert und die innere Weichheit verloren ging.

Mahanarayana Taila

— Tiefenwirksames, muskelentspannendes Ol — ideal bei chronischer Kérperspannung
& Verspannung

Vata-Balance-Tee

— Mischung aus Fenchel, StiSholz, Ingwer, Zimt — warmend, erdend, beruhigend
Medhya Rasayana

— Krautermischung fiir mentale Klarheit & emotionale Stabilitét (z. B. Brahmi,
Mandukaparni, Jatamansi)

Fiir Frauen & hormonelle Balance
Wenn Korperspannung durch zyklische Dysbalance, Erschipfung oder Uberginge mitbedingt ist.

Satavari Curna (Shatavari Pulver)

— Gilt als ,Konigin der Frauenkriuter” — nahrend, befeuchtend, hormonregulierend
Kumari Asava (Aloe Vera Kriuter-Elixier)

— Unterstiitzt Zyklus, Leber, hormonelle Reinigung (alkoholisches Krauter-Tonikum,
innerlich)

Vata-Ol warm (z. B. mit Lavendel oder Vanille)

— Fiir tagliche Selbstmassage — fordert Nahe zum eigenen Leib, Weichheit &
Stabilisierung

Hinweis zur Anwendung:
Alle Produkte sollten warm oder raumtemperiert verwendet werden. Bei Unsicherheit
empfiehlt sich eine kurze Beratung durch eine/n Ayurveda-Expert*in.




% 11. 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.




% 12. GLOSSAR - Begriffe & Konzepte im Kontext von Korperspannung im

Ayurveda

Begriff
Abhyanga
Ama

Apana Vata
Asthi Dhatu

Bhramari

Dhatu

Dirgha
Pranayama
Kapha

Majja Dhatu
Manas Dosa
Marsa Dhatu
Ojas

Prana Vata
Samana Vata

Srotas
Subdoshas

Sirodhara
Tulsi
Udana Vata
Vata
Viyana Vata

Yogasana

Bedeutung

Selbstmassage mit warmem Ol zur Beruhigung von Vata und Férderung der

Gewebedurchlassigkeit.

Unverdaute Riickstande im Korper-Geist-System, mogliche Ursache fiir
Spannungen.

Subdosha von Vata, zustandig fiir Ausscheidung und Loslassen — bei
Spannung im Beckenbereich relevant.

Knochengewebe, verbunden mit Stabilitat und seelischem Halt.

Atemtechnik mit summendem Ausatmen — beruhigt Kopf-, Hals- und
Brustspannung.

Die sieben Gewebeschichten des Korpers — z. B. Mamsa, Meda, Asthi.
Dreiteilige Atmung zur Entspannung und Zentrierung.

Dosha fiir Struktur und Stabilitat — bei Spannung manchmal
kompensatorisch aktiv.

Gewebe von Nerven und Knochenmark - bei Uberreizung betroffen.
Psychische Grunddynamiken — Rajas (Unruhe), Tamas (Schwere).
Muskelgewebe — Trager von Spannung, Ausdruck innerer Reaktion.
Lebensessenz — gibt Stabilitat, Resilienz und Ruhe.

Subdosha fiir mentale Bewegung — bei Spannung oft iibererregt.
Subdosha im Bauchraum — wichtig fiir Koordination und Mitte.

Feine Kandle im Korper — Transportwege fiir Substanzen und Energie.
Spezialisierte Wirkbereiche der drei Doshas.

Klassischer Olguss —nicht im Text erwahnt, aber bekannt bei Stress und
Uberreizung,.

Heiliges Basilikum — beruhigend, herzoffnend, vatareduzierend.
Subdosha fiir Ausdruck, Kehle und Aufrichtung.

Prinzip der Bewegung — Hauptfaktor bei Kérperspannung.
Subdosha fiir Energieverteilung — bei Muskelspannung zentral.

Atembegleitete Kérperhaltung zur Riickverbindung — keine sportliche
Praxis.




% 13. Quellenverzeichnis & Inspiration

Dieses GiveAway versteht sich nicht als technische Anleitung — sondern als Einladung, dem
Korper wieder zuzuhdren: in seiner Spannung, in seinem Schutz, in seiner Sehnsucht nach
Weichheit. Die Inhalte basieren auf einer vielschichtigen Verbindung aus klassischem
Ayurveda, moderner Korpertherapie, Erfahrungswissen und philosophischer Reflexion.

< Klassische Texte & Traditionswissen

e Caraka Sammhita — Grundlagen der ayurvedischen Pathophysiologie; insbesondere
Nidana Sthana (Ursachenlehre) zu Vata-Storungen und muskuldren Beschwerden

e Astanga Hrdayam - Empfehlungen zu Dinacarya (Tagesrhythmus), Abhyanga
(Selbstmassage), Rasayana (Regeneration) bei Gewebeerschopfung und
Korperspannung

e Sushruta Samhita — Anatomie und Gewebelehre, insbesondere Marnhsa Dhatu
(Muskelgewebe), Asthi Dhatu (Knochen) und Majja Dhatu (Nervengewebe)

e Yogasitra des Patafjali — Zur inneren Aufrichtung und dem Loslassen innerer Enge;
v. a. Stutra I1.46-48 tiber , sthira-sukham-asanam” (Stabilitat in Leichtigkeit)

e Bhagavad Gita — Philosophische Reflexion {iber Haltung, Handlung und Loslosung,
insbesondere Kapitel 6 zur geistigen Disziplin und Korper-Geist-Verbindung

< Westlich-ganzheitliche Impulse (alphabetisch nach Nachnamen)

¢ Bainbridge Cohen, Bonnie — Body-Mind Centering — Korper als Erfahrungs- und
Erinnerungsraum

o Frawley, David — Ayurveda and the Mind — Psychosomatik aus Sicht des Ayurveda

o Lad, Vasant (Dr.) — Textbook of Ayurveda (Vol. I-I1]) - umfassende Darstellung der
Doshas, Subdoshas und Gewebe

e Levine, Peter — Sprache ohne Worte — tiber Spannungsentladung bei Stress & Trauma

e Middendorf, Ilse — Der Erfahrbare Atem — Wahrnehmung des Atems als Spiegel des
inneren Zustands

e Myers, Thomas — Anatomy Trains — iiber myofasziale Leitbahnen als Ausdruck innerer
Spannungsmuster

o Pohl, Helga — Sensomotorische Korpertherapie — Spannung als gespeicherte
Schutzreaktion

o DPorges, Stephen — Die Polyvagal-Theorie — tiber Sicherheit, Regulation und Vagusnerv

e Schleip, Robert — Faszien — Gewebe des Lebens — Verbindung zwischen Bindegewebe,
Stress und psychosomatischer Resonanz

e Slomka, Gunda — Faszien in Bewegung — neurofasziale Zusammenhange

e Tiwari, Maya — A Life of Balance — Selbstheilung durch rituelle und rhythmische Praxis




< Interdisziplindres Erfahrungswissen
Diese Ausgabe beruht nicht nur auf Textstudium — sondern auf iiber 20 Jahren personlicher
und beruflicher Erfahrung an der Schnittstelle von Bildung, Gesundheit und innerem Weg.
Eingeflossen sind u. a.:
e Langjahrige Tatigkeit im Gesundheitswesen und psychosomatischen Bildungsbereich
e Fundierte Ausbildungen in Ayurveda & Yoga — mit Fokus auf Vata-Regulation, Ojas-
Aufbau, Muskel-Nerven-Verbindung
e Erfahrung mit Meditation, Atemarbeit, Korperfeld- & Stimmarbeit, traumasensibler
Prozessbegleitung
e Dozententatigkeit zu Themen wie Nervensystem, Stressbewéltigung, innerer Haltung
& somatischer Kommunikation
e Autorenschaft im Feld von Heilung, Reifung, Philosophie und poetischer
Gesundheitsbildung
Auch Perspektiven aus der Polyvagal-Theorie, Embodiment-Pidagogik, Schmerzforschung,
Osteopathie und Faszienarbeit fliefSen sinngemaf’ ein — nicht als Methode, sondern als
Resonanzraum.

< Eigene Impulsreihe — Akademie der Weisheit
Dieses GiveAway ist Teil der Serie ,Ayurveda & Korperweisheit”, in der klassisches Wissen
mit moderner Beobachtung, energetischer Tiefe und poetischer Reflexion verbunden wird.
Bereits erschienen:

e Nr.1- Vataberuhigen & Alltag entlasten

e Nr.2-Starkung der Nerven

¢ Nr.3 - Digitale Uberreizung & Sinnesriickzug

e Nr.4 - Ayurveda fiir den Bauch — Der Sitz des zweiten Gehirns

¢ Nr.5 - Gedankenflut & Griibeln — Der Larm im Kopf

¢ Nr. 6 - Korperspannung — Wenn das Gewebe spricht (dieses GiveAway)

o Folgende Themen u. a.: Bindegewebsschwiche, Schlafstérungen, Angste,

Wechseljahre, emotionale Verletzlichkeit etc.
- Aktueller Uberblick unter: akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways

< Hinweis zur Nutzung
Diese Sammlung ersetzt keine medizinische, therapeutische oder psychologische Beratung. Sie
versteht sich als leise Einladung zur Riickbindung an ein Wissen, das élter ist als Sprache: der
Korper weifs, was wahr ist. Korperspannung ist keine Fehlfunktion — sondern oft ein Ausdruck.
Von Schutz. Von Geschichte. Von nicht gefiihltem Schmerz. Und von dem Wunsch, sich wieder
weichmachen zu diirfen.

Heilung beginnt nicht in der Technik —
sondern im Erlauben.



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

%* 14. Weiterfithrende Impulse - Wenn Spannung spricht

Korperspannung ist mehr als Muskelverhartung — sie ist Ausdruck innerer Alarmbereitschaft,
gespeicherter Schutzreaktionen und unterdriickter Bewegung. Im Ayurveda ist sie eng
verbunden mit einem erschopften oder entgleisten Vata-Prinzip — das fiir Bewegung,
Impulsverteilung und feine Regulation zustandig ist. Wenn das Gewebe verhartet, spricht oft
ein System, das zu lange {iberfordert, erschiittert oder unterdriickt wurde. Diese
weiterfithrenden GiveAways laden dich ein, deine innere Weichheit wiederzufinden — nicht
als Technik, sondern als Beziehung:

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
— Spannung als kollektive Reaktion auf Uberforderung
¢ Erdung, Selbstberiihrung, tiagliche Rituale
¢ hilfreich bei Gefiihl von ,, Ausgelaugtsein”, Zerschlagenheit & innerem Ziehen

Nr. 3 — Ayurveda bei digitaler Uberreizung
— Die Sinne diirfen ruhen, der Korper darf sinken
¢ Rituale zur Reizreduktion & muskularer Entladung
¢ unterstiitzend bei Spannung durch Bildschirmzeit & Informationsflut

Nr. 4 — Ayurveda fiir den Bauch — Der Sitz des zweiten Gehirns
— Deine Mitte ist mehr als Verdauung
* Samana Vita harmonisieren, emotionale Enge 16sen, Korpergefiihl starken
* hilfreich bei Bauchspannung, Instabilitét & Uberforderungsgefiihl

Nr. 5 — Gedankenflut & Griibeln — Der Larm im Kopf
— Wenn der Geist zu laut wird, wird der Korper miide
¢ mentale Entlastung, Atemraume, Riickzug aus der Griibelspirale
¢ hilfreich bei Spannung im Kopf-, Nacken- & Schulterbereich

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



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

%* 15. 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/

Ich darf weich sein.
Auch hier. Auch jetzt.

Wertschatzung & 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

