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 ✯ 1. Einleitung  
Der Knochen trägt nicht nur den Körper – er trägt das Leben.  

Er steht für Struktur, Halt, Tiefe. Und er verändert sich – langsam, still, oft unbemerkt. 

Im Ayurveda ist Asthi Dhātu mehr als das physische Knochengerüst: Es ist Ausdruck 

der inneren Stabilität, des Vertrauens in den eigenen Weg – und der Verbindung zur 

Zeit. Wenn Knochen an Dichte verlieren, zeigt sich oft nicht nur ein körperliches 

Geschehen, sondern auch ein Bruch im Rhythmus: Lebensphasen, hormonelle 

Umstellungen, Überforderungen oder lange Perioden des „Zu viel“. 

Osteoporose ist dabei keine Schwäche – sondern ein Ruf: Nach Rückverbindung mit 

dem eigenen Fundament. Nicht nur Kalzium und DEXA-Werte zählen, sondern auch 

das, was den Menschen innerlich nährt: rhythmische Lebensführung, seelische Sicherheit, 

tragende Beziehungen, bewusste Ernährung, regelmäßige Bewegung – und liebevolle 

Zuwendung zu sich selbst. 

Dieses GiveAway versammelt zehn Impulse aus der ayurvedischen Heilkunde – zur 

Stärkung von Asthi Dhātu, zur Harmonisierung von Vāta, und zur Erinnerung an jene 

Knochenweisheit, die uns – leise – durch alle Lebensphasen begleitet. 
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✯ 2. Zeichen & Ursachen – Ayurvedisches Verständnis von Osteoporose 
Osteoporose ist keine Krankheit der Knochen – sie ist eine Störung im Rhythmus der 

Erneuerung. Ayurvedisch betrachtet ist sie ein Ausdruck von Asthi Dhātu Kṣaya – dem 

Verlust oder der Schwächung des Knochengewebes. Doch bevor sich Kalziumwerte 

verändern, geschieht etwas Tieferes: Die Substanz der Struktur beginnt zu erodieren – 

oft unbemerkt, still, langsam.  

  

🜂 Asthi Dhātu (Knochengewebe) entsteht im siebengliedrigen Dhātu-Stoffwechsel aus 

Meda (Fettgewebe). Wird dieser Prozess gestört – etwa durch Lebensstil, 

Verdauungsschwäche (Mandāgni), hormonelle Dysregulation oder Dauerstress – 

verliert das Gewebe an Stabilität. 

Ayurveda sieht die Ursachen vielschichtig: 

•  Störung von Vāta, besonders Apāna und Viyāna Vāta: trocknend, zerstreuend, 

entziehend 

•  Schwäche im Agni, besonders Jāṭharāgni und Dhātvagni: Verdauung wird schwach, 

Gewebeaufbau stockt 

•  Meda-Asthidhātu-Verbindung: wenn Meda nicht gesund ist, leidet auch Asthi 

•  Lebensrhythmus aus dem Gleichgewicht: kein innerer Halt, keine Ruhephasen, 

keine Erdung 

•  Emotionale Themen wie Verlust, Instabilität, Angst, Selbstwertmangel – sie 

„nagen“ am Fundament  

  

    Frühe Zeichen aus ayurvedischer Sicht: 

•  Gefühl von Instabilität – körperlich oder emotional 

•  diffuse Knochenschmerzen, besonders nachts 

•  trockene Nägel, Haarausfall, Knirschen in Gelenken 

•  vermehrte Kälteempfindlichkeit 

•  häufiges „Sich nicht gehalten fühlen“ – innerlich wie äußerlich 

 

🜂 Osteoporose ist keine reine Kalziumfrage – sondern eine Frage von Verwurzelung, 

Substanz und Selbstführung. 

 

       Ayurveda fragt nicht nur: Was fehlt dir? Sondern auch: Was wurde zu lange überhört?  
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✯ 3. Heilpflanzen & Teemischung für tiefere Stabilität 
 

Wo Substanz schwindet, beginnt der Ruf nach innerer Nahrung – nicht nach Ersatz, 

sondern nach Rhythmus. 

 

Asthi Dhātu – das Knochengewebe – entsteht im Ayurveda nicht durch Kalzium allein, 

sondern durch eine Kette fein abgestimmter Stoffwechselstufen (Dhātus), rhythmische 

Lebensführung und ein starkes Verdauungsfeuer (Agni).  

Wenn dieser innere Aufbauprozess gestört ist – etwa durch Stress, unregelmäßige 

Ernährung, chronische Erschöpfung oder hormonelle Dysbalancen – verliert der Körper 

an Substanz. Die Aufgabe besteht nicht darin, möglichst viel zuzuführen, sondern: die 

Aufnahmefähigkeit zu nähren und den Aufbauprozess zu harmonisieren. 

Diese Teemischung stärkt sanft den Stoffwechsel, nährt tiefere Gewebeschichten und 

unterstützt insbesondere Asthi Dhātu über die vorgelagerten Ebenen (v. a. Meda, Majjā, 

Rasa). 

 

✧ Empfohlene Kräuter: 

• Shatavari – kräftigend, hormonregulierend, unterstützt den Aufbau von Gewebe 

• Ashwagandha – tief regenerierend, stärkt Knochen & Nerven 

• Brennnessel – mineralisierend, blutbildend, fördert die Ausleitung von Säure 

• Fenchel – beruhigt Vāta, verbessert Verdauung und Aufnahmefähigkeit 

• Kardamom – stoffwechselaktivierend, harmonisierend, leicht erwärmend 

  

✧ Teemischung (Vorschlag): 

• 1 Teil Shatavari 

• 1 Teil Fenchel 

• ½ Teil Ashwagandha 

• ½ Teil Brennnessel 

• ¼ Teil Kardamom 

  

✧ Zubereitung: 

1 Teelöffel der Mischung mit ca. 300 ml heißem Wasser übergießen. 

Zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen. 

Am besten warm trinken – langsam, mit Bewusstsein. 

  

✧ Einnahmeempfehlung: 

  1–2 Tassen täglich – am besten warm und frisch zubereitet. 

Optional kann ein Tropfen Ghee oder ein Hauch Dattelzucker beigegeben werden, um 

Vāta zu beruhigen und den Aufbau von Ojas zu fördern. 
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✧ Idealzeiten: 

• Morgens (zwischen 7–9 Uhr): zur Kräftigung des Stoffwechsels und Aufbaukraft 

• Nachmittags (zwischen 14–16 Uhr): zur Unterstützung von Stabilität & Substanz 

Nicht direkt nach schweren Mahlzeiten – am besten im Abstand von ca. 30 Minuten. 

  

✧ Wirkprofil im Überblick: 

Diese Teemischung… 

✔ … beruhigt Vāta, insbesondere Prāṇa & Samāna Vāta 

✔ … stärkt das Agni (Verdauungs- & Stoffwechselfeuer) ohne zu erhitzen 

✔ … fördert den Aufbau von Asthi Dhātu (Knochengewebe) 

✔ … unterstützt Ojas – die nährende Lebensessenz 

✔ … stabilisiert das Majjā Dhātu (Nervensystem & Knochenmark) 

✔ … wirkt entlastend bei innerer Unruhe, Erschöpfung und Strukturverlust 

✔ … eignet sich ideal in Phasen des Umbruchs, hormoneller Veränderung oder nach 

längerer Belastung  
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✧ Ayurvedische Pflanzencharakteristik zur Teemischung bei Substanzmangel 

 

1. Shatavari (Asparagus racemosus) 

• Rasa: süß, bitter 

• Virya: kühlend 

• Vipaka: süß 

• Dosha: ↓ Vāta, ↓ Pitta 

• Wirkung: Gewebeaufbau, Hormonbalance, nährend 

• Dhātus: nährt Rasa, Rakta, Majjā und Asthi; fördert Ojas 

 

2. Ashwagandha (Withania somnifera) 

• Rasa: bitter, adstringierend 

• Virya: erhitzend 

• Vipaka: süß 

• Dosha: ↓ Vāta, ↓ Kapha 

• Wirkung: tonisierend, nervenstärkend, regenerierend 

• Dhātus: stärkt Majjā, Asthi, Ojas; beruhigt Prāṇa Vāta 

3. Brennnessel (Urtica dioica) 

• Rasa: bitter 

• Virya: kühlend 

• Vipaka: scharf 

• Dosha: ↓ Kapha, ↓ Pitta 

• Wirkung: blutreinigend, mineralisierend, stärkend 

• Dhātus: fördert Rakta, Asthi und stärkt den Abbau von Āma 

 

4. Fenchel (Foeniculum vulgare) 

• Rasa: süß, bitter 

• Virya: kühlend 

• Vipaka: süß 

• Dosha: ↓ Vāta, ↓ Pitta 

• Wirkung: verdauungsfördernd, Vāta-beruhigend 

• Dhātus: harmonisiert Samāna Vāta, fördert die Aufnahme von Nährstoffen 

 

5. Kardamom (Elettaria cardamomum) 

• Rasa: scharf, süß 

• Virya: erhitzend 

• Vipaka: süß 

• Dosha: ↓ Kapha, ↓ Vāta 

• Wirkung: stoffwechselaktivierend, leicht wärmend, harmonisierend 

• Dhātus: unterstützt Agni, wirkt auf Meda und Asthi 
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  Zusammenfassung: 

Diese Teemischung wirkt nicht nur ausgleichend auf Vāta, sondern auch aufbauend, 

nährend und stabilisierend. Sie unterstützt die rhythmische Regeneration von 

Knochen, Nerven und Substanz – und hilft, das Gefühl von innerer Haltlosigkeit sanft 

zu durchdringen. 

 

      Hinweis: Trinke diesen Tee nicht als Maßnahme – sondern als Erinnerung: 

Der Körper braucht Nahrung, nicht Kontrolle. Rhythmus – nicht Zwang. 
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✯ 4. Selbstmassage (Abhyanga) – Die Knochen erinnern sich 
In der Tiefe des Körpers liegt ein Wissen, das älter ist als Schmerz: 

Die Erinnerung der Knochen. Ayurveda betrachtet Asthi Dhātu – das Knochengewebe 

– nicht als starre Substanz, sondern als lebendige Struktur im Wandel. Wird diese 

Struktur brüchig, fehlt oft nicht nur Kalzium – sondern Bindung. Berührung, 

Rhythmus, Nähe zum eigenen Körper. Die tägliche Selbstmassage (Abhyanga) ist eine 

der kraftvollsten Möglichkeiten, um Vāta zu beruhigen und die Essenz des Gewebes zu 

nähren. Besonders bei beginnendem Asthi-Kṣaya (Knochenabbau) ist sie eine stille, 

stärkende Praxis.    

  

✧ Empfohlenes Öl: 

• Warmes Sesamöl – tief nährend, Vāta-regulierend, gewebedurchdringend 

• Optional angereichert mit: 

 – Ashwagandha (stärkend, gewebeschützend) 

 – Bala (tonisierend, kräftigend) 

 – Dashamula (ausgleichend, regenerierend bei Vāta-Störungen) 

 – Mahanarayana-Öl (klassische Rezeptur für Asthi- & Majjā-Stärkung) 

  

✧ Anwendung (Dauer: 15–20 Minuten): 

1. Vorbereitung 

Erwärme das Öl sanft im Wasserbad. 

Finde einen geschützten, warmen Raum – idealerweise morgens oder abends. 

2. Ganzkörper-Anwendung mit Fokus auf Gelenke & Rücken 

Beginne mit kreisenden Bewegungen an den Gelenken (Handgelenke, Knie, 

Schultern) – besonders dort, wo du Schwäche oder Instabilität spürst. 

Streiche anschließend mit langen, ruhigen Bewegungen entlang der 

Knochenlinien: Arme, Beine, Rücken. 

3. Berührung der Tiefe – Rücken & Brustkorb 

Massiere sanft entlang der Wirbelsäule – in aufsteigender Richtung vom Becken 

zum Nacken. 

Lege zum Abschluss die Hände auf Herz und Unterbauch. 

Atme tief – der Körper erinnert sich. 

4. Nachruhe & Integration 

Lass das Öl mind. 15 Minuten einziehen – am besten eingehüllt in Wärme. 

Dann mit warmem Wasser (ggf. Kichererbsenmehl statt Seife) sanft abspülen. 

  

✧ Wirkung: 

• nährt Asthi Dhātu (Knochen) und Majjā Dhātu (Nervengewebe, Knochenmark) 

• beruhigt Vāta und stärkt das Gefühl von Halt & Verbindung 

• unterstützt Ojas (Lebensessenz) und den Aufbau tiefen Gewebewissens 

• schenkt inneres Vertrauen bei Wandlungsprozessen wie Menopause, Alterung, 

Instabilität 

• fördert Durchblutung, Gewebewärme & Regeneration  
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      Tipp: Diese Massage ist keine Kosmetik – sie ist ein Gebet in Berührung. Berühre deinen 

Körper nicht, um etwas zu „machen“ – sondern um ihm zu sagen: „Ich bin bei dir.“  
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✯ 5. Bewegung & achtsame Körperführung – Die Knochen erinnern 

sich beim Gehen 
Osteoporose ist kein Stillstand – sondern ein Ruf nach rhythmischer Bewegung. 

Nicht Belastung um jeden Preis, sondern behutsame, bewusste Körperführung stärkt 

das, was im Innersten trägt: Asthi Dhātu, die Substanz der Knochen – und damit unsere 

innere Aufrichtung. 

Im Ayurveda gilt: Was nicht bewegt wird, verliert Verbindung. Doch Bewegung ohne 

Bewusstheit erschöpft. Deshalb braucht der Körper bei Osteoporose nicht mehr 

Training – sondern mehr Tiefe im Gehen, im Stehen, im Atmen.   

 

✧ Empfohlene Bewegungsformen bei Asthi-Kṣaya: 

 

• Gehen auf unebenem Naturboden 

– barfuß oder mit minimalem Schuhwerk 

– aktiviert die Knochenrezeptoren in Füßen und Becken 

– schenkt dem Körper rhythmische Impulse – nicht als Training, sondern als Erdung 

 

• Tadasana & Vrikshasana (Yoga: Berghaltung & Baum) 

– einfache Standhaltungen mit bewusstem Bodenkontakt 

– stärken Beinachse, Beckenstabilität und Vertrauen ins Gleichgewicht 

 

• Yin Yoga mit Fokus auf das Becken und die Lendenwirbelsäule 

– lang gehaltene Positionen wie der Schmetterling oder das Kind 

– öffnen die feinen Gewebeschichten um Kreuzbein, Iliosakralgelenk & Hüfte 

– fördern Regeneration & Beruhigung von Vāta 

 

• Qi Gong: „Die Wirbelsäule nähren“ 

– fließende Mikrobewegungen im Stehen oder Sitzen 

– aktivieren Srotas (Transportkanäle) und stärken die Verbindung zwischen Majjā und 

Asthi Dhātu 

  

✧ Bewegungsprinzipien aus ayurvedischer Sicht: 

✔ Langsamkeit statt Intensität 

✔ Wiederholung statt Abwechslung 

✔ Rhythmus statt Reiz 

✔ Knochenwahrnehmung statt Kalorienverbrauch  

 

 

      Tipp für den Alltag: Spüre beim Stehen, wie du vom Beckenboden bis zum Scheitel 

getragen wirst. Ein Moment der Aufrichtung genügt – denn Heilung beginnt nicht im 

Fitnessstudio, sondern im Körperbewusstsein. 
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✧ Empfohlene Praxisimpulse: 

 

• Katzen-Kuh-Flow (Marjaryāsana–Bitilāsana) 

– Sanftes Wechselspiel von Vor- und Rückbeuge in Verbindung mit dem Atem 

– löst Verspannung zwischen Schulterblättern und Lendenwirbelsäule 

– aktiviert Prāṇa-Fluss entlang der Sushumnā Nādī (Wirbelsäulenlinie) 

 

• Beckenschaukeln im Liegen 

– Rückenlage, Füße aufgestellt, sanftes Kippen des Beckens nach vorn und zurück 

– beruhigt Apāna Vāta (Energiefluss nach unten), entspannt Kreuzbein & Lenden 

– ideal morgens oder vor dem Einschlafen 

 

• Vorbeuge im Sitzen (Pashchimottanāsana – sanft!) 

– nicht im Sinne von Dehnung, sondern als Geste der Hingabe 

– Kopf darf hängen, Rücken rund werden – der Atem fließt tief in den Rückenraum 

– schenkt inneren Rückzug, zentriert den Geist 

 

• Krokodilhaltung (Makarāsana) 

– in Bauchlage, Hände unter Stirn, Füße leicht geöffnet 

– entlastet Lendenwirbelsäule, entspannt tiefes Mamsa Dhātu (Muskelgewebe) 

– ideal nach einem langen Tag im Sitzen 

 

• Gehmeditation mit Fokus auf das Kreuzbein 

– langsames Gehen, bewusstes Spüren: Wie bewegt sich der untere Rücken? 

– optional mit Mantra wie „So-Ham“ im Atemrhythmus 

– bringt Körper & Geist in Einklang 

  

 

✧ Wirkung: 

• Vāta-ausgleichend (besonders bei innerer Kälte & Unruhe) 

• Srotas-öffnend, verbessert Durchblutung & Gewebeversorgung 

• Fördert Rasa-, Mamsa- & Majjā-Durchlässigkeit 

• Stärkt die Rückverbindung zur inneren Achse  

 

      Tipp: Wähle nicht viele Übungen – wähle eine. Und wiederhole sie. Denn nicht 

Komplexität heilt, sondern Rhythmus & Präsenz. Die Wirbelsäule ist kein technisches 

System – sie ist eine energetische Brücke. Bewegung darf Erinnerung sein: an den Fluss des 

Lebens. 
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✧ Empfohlene Mini-Sequenzen (Mini-Flows) 

Nicht jede Übung braucht eine Matte – aber jede Geste braucht Aufmerksamkeit. 

Diese kleinen Bewegungsfolgen (unter 5 Minuten) laden ein, Rückenspannung im 

Alltag zu lösen – sanft, still und im Rhythmus des Atems. Ideal für Morgen, Pausen 

oder Übergänge. 

  

       Mini-Flow 1 – „Wellen entlang der Wirbelsäule“ 

Dauer: ca. 3 Minuten – im Sitzen oder Stehen 

Ablauf: 

• Einatmen: Schultern sanft nach oben heben 

• Ausatmen: Schultern langsam nach hinten und unten kreisen lassen 

• Danach: Oberkörper leicht vor- und zurückwiegen (wie eine Welle durch die 

Wirbelsäule) 

• Optional: Augen schließen – Atem mit der Bewegung verbinden 

Wirkung: Löst Schulter-Nacken-Spannung, aktiviert Sushumnā-Nādī, beruhigt 

Viyāna Vāta 

   

 

       Mini-Flow 2 – „Becken als Anker“ 

Dauer: ca. 2 Minuten – in Rückenlage oder auf dem Stuhl 

Ablauf: 

• Mit jeder Einatmung: Becken ganz leicht nach vorn kippen 

• Mit jeder Ausatmung: Becken sanft zurückschaukeln 

• Bewegung klein halten – wie eine Mikrobewegung aus dem Inneren 

• Hände ruhen auf dem Bauch oder Kreuzbein 

Wirkung: Erdung über Apāna Vāta, Entlastung der Lenden, Rückverbindung 

zur Basis 

    

 

       Mini-Flow 3 – „Herz & Rücken verbinden“ 

Dauer: ca. 3–4 Minuten – im Sitzen aufrecht 

Ablauf: 

• Einatmen: Arme über die Seite nach oben 

• Ausatmen: Hände vor dem Herzen senken 

• Dann: Hände auf den oberen Rücken legen (wenn möglich) oder vorstellen 

• Innerlich spüren: „Ich darf weich sein.“ 

Wirkung: öffnet Anāhata, harmonisiert Prāṇa- und Viyāna-Vāta, bringt Wärme 

ins Gewebe 

  

 

 

 

 

 



 

 13 

       Mini-Flow 4 – „Kreis des unteren Rückens“ 

Dauer: ca. 2–3 Minuten – in Rückenlage, Füße aufgestellt 

Ablauf: 

• Mit kleinen Beckenbewegungen Kreise malen – zuerst rechtsherum, dann 

linksherum 

• Atmung fließt ruhig mit – kein Zwang, nur Lauschen 

• Danach: ruhig liegen und dem Nachklang lauschen 

Wirkung: Mobilisation des Kreuzbeinbereichs, Regulierung von Samāna Vāta 

  

 

      Tipp: Wähle eine dieser Mini-Sequenzen als tägliches Mini-Ritual – morgens beim 

Aufwachen, in Pausen oder abends vor dem Schlafengehen. 

 

Wiederholung ist Erinnerung. 

Und Erinnerung ist Heilung. 
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✯ 6. Atemübungen - Den Rücken von innen entlasten 

Manche Spannungen lassen sich nicht dehnen – sondern nur atmen. Denn der Atem ist 

nicht nur Prāṇa (Lebensenergie), sondern auch Raumgeber – er durchströmt die Srotas 

(feinste Kanäle), belebt das Majjā Dhātu (Nervensystem) und beruhigt Viyāna Vāta 

(Verteilung von Impulsen im Körper). Rückenverspannung ist oft ein Zeichen innerer 

Enge: zu wenig Fluss, zu viel „Halten“. Die folgenden Atemtechniken bringen wieder 

Bewegung dorthin, wo das System stockt – ohne Druck, sondern mit Sanftheit & 

Geduld.  

 

✧ Empfohlene Atemübungen: 

 

• Dirgha Prāṇāyāma – Dreiteilige Atemführung 

– Einatmen in Bauch → Rippen → Brust 

– Ausatmen in umgekehrter Reihenfolge 

– fördert Durchblutung und Gewebeentspannung im Rücken 

– harmonisiert Samāna Vāta und stabilisiert die Körpermitte 

 

• Bhrāmarī – Bienensummen 

– sanftes Summen beim Ausatmen mit geschlossenen Lippen 

– aktiviert Vibrationen im Oberkörper, beruhigt das Majjā Dhātu 

– entspannend bei Stress, muskulärer Anspannung & mentaler Enge 

– 5 Wiederholungen – langsam, tief, ohne Ziel 

 

• Chandra Bhedana – Mondatmung 

– Einatmen durch das linke Nasenloch, ausatmen rechts 

– wirkt kühlend, erdend, beruhigend auf den gesamten Organismus 

– besonders hilfreich bei nervöser Rückenanspannung, abends oder nach Stress 

 

• Atem mit Visualisierung der Wirbelsäule 

– im Sitzen oder Liegen, mit geschlossenen Augen 

– Einatmen: Atem steigt Wirbelsäule entlang nach oben 

– Ausatmen: Entspannung fließt Wirbelsäule abwärts 

– reguliert den Energiefluss entlang der Sushumnā Nādī 

  

✧ Wirkung: 

• Entlastung des Nervensystems 

• Stärkung der inneren Achse (Wirbelsäule als Atembrücke) 

• Beruhigung von Vāta, vor allem Viyāna und Samāna 

• Förderung von Ojas – der nährenden Lebensessenz 

  

      Tipp: Der Rücken will nicht geführt werden, sondern gehört. Lausche deinem Atem, als 

wäre er der Klang deiner Wirbelsäule. Aufmerksamkeit statt Anstrengung führt zu 

Entspannung  
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✧ Empfohlene Mini-Atemroutine für den Alltag 

Nicht jeder Tag lässt Raum für lange Atemsessions – aber jeder Moment kann ein Tor 

zur Stille sein. Diese kleine Atemroutine schenkt dir Rückverbindung inmitten der 

Reizflut: am Morgen zur Zentrierung, zwischendurch zur Entlastung – oder abends zur 

Beruhigung deines Systems. 

  

ॐ Morgens – Ankommen & Zentrierung (2–3 Minuten) 

Ziel: Klarheit, Fokus, innere Sammlung 

Ablauf: 

1. Setze dich aufrecht – Füße stabil am Boden, Schultern weich. 

2. Atme 3x tief ein & aus – ohne Zwang. 

3. Dirgha Prāṇāyāma – 3 Atemzüge 

 – Einatmen: Bauch → Rippen → Brust 

 – Ausatmen: Brust → Rippen → Bauch 

4. Flüstere innerlich ein einfaches Mantra: z. B. „Ich bin da.“ 

🜂 Wirkung: aktiviert Samāna Vāta, beruhigt Prāṇa Vāta, stärkt deinen Fokus. 

  

       Zwischendurch – Reizentlastung & Atemraum (1–2 Minuten) 

Ziel: Pause im Alltag, Reizregulation 

Ablauf: 

1. Stehe oder sitze – mit weichem Blick oder geschlossenen Augen. 

2. Atme durch die Nase ein – und beim Ausatmen summst du leise wie eine Biene 

(Bhrāmarī). 

3. Wiederhole 3–5x – langsam, sanft, ohne Ziel. 

4. Danach: 3 Atemzüge in Stille – spüre nach. 

🜂 Wirkung: beruhigt Majjā Dhātu, bringt Weite in den Kopfraum, klärt das 

Nervensystem. 

  

ॐ Abends – Loslassen & Einschlafbegleitung (3–5 Minuten) 

Ziel: Entladung, innerer Rückzug 

Ablauf: 

1. Lege dich auf den Rücken – Hand auf Bauch oder Herz. 

2. Chandra Bhedana (Mondatmung): 

 – Einatmen: durch das linke Nasenloch 

 – Ausatmen: durch das rechte 

 – 5 ruhige Runden 

3. Danach: Augen schließen, Atem geschehen lassen 

4. Spüre dem Stillwerden nach – in dir, in deinem Körper. 

🜂 Wirkung: reduziert Prāṇa Vāta, beruhigt das Herz, leitet zur Ruhe über. 

  

      Hinweis: Es geht nicht um Perfektion – sondern um Nähe zu dir selbst. Schon eine Minute 

bewusste Atmung kann ein Anker sein. Nicht Technik beruhigt – sondern Zuwendung.  
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✯ 7. Klangvibration & Chakren-Tönen – Den Rücken in Schwingung 

bringen 
Nicht jede Spannung lässt sich „lösen“ – manche dürfen sich aufschwingen. 

Denn dort, wo Worte enden, beginnt der Klang. Und Klang ist im Āyurveda nicht bloß 

Ton – sondern feinstoffliche Medizin. Die Wirbelsäule gilt als Sushumnā Nāḍī – das 

zentrale Energiekontinuum, das alle Chakras verbindet. Besonders im Bereich von 

Mūlādhāra (Wurzelchakra), Svādhiṣṭhāna (Sakralchakra) und Maṇipūra 

(Nabelzentrum) lagern sich emotionale Spannungen gern ein – oft unbemerkt, aber 

spürbar. Tönübungen helfen, diese energetischen Zentren wieder zum Schwingen, 

zum Durchatmen, zum Fließen zu bringen – auf sanfte, tief wirkende Weise.  

 

✧ Die Vokale als Klangbrücke: 

Vokal Chakra Wirkung 

A Mūlādhāra Erdung, Sicherheit 

E Svādhiṣṭhāna Fluss, Emotion, Loslassen 

I Maṇipūra Klarheit, Kraft, Mitte 

O Anāhata Weite, Herzöffnung 

U Viśuddha Ausdruck, Selbstvertrauen 

M Ājñā / Sahasrāra Sammlung, Stille, Ausrichtung 

   

✧ Anleitung (Dauer: 10–15 Minuten): 

1. Vorbereitung: 

Finde einen ruhigen Ort, sitze aufrecht – die Wirbelsäule frei und wach. 

2. Tönsequenz: 

Atme ruhig ein – und töne beim Ausatmen bewusst die Vokale: 

z. B. in folgender Reihenfolge: A – E – I – O – U – M 

Spüre bei jedem Ton den Körperbereich, den er aktiviert. 

Optional: eine Hand auf das jeweilige Chakra legen. 

3. Wiederholung: 

3–5 Runden im eigenen Rhythmus. Zwischen jeder Runde eine Atempause in 

Stille. 

4. Abschluss: 

Lege die Hände auf das Herz oder den Unterbauch. Spüre der Klangspur in 

deinem Körper nach – vielleicht ist sie subtil, aber wirklich da.  

  

✧ Wirkung: 

• öffnet die energetischen Kanäle entlang der Sushumnā Nāḍī 

• reguliert das Zusammenspiel von Prāṇa Vāta und Viyāna Vāta 

• harmonisiert die Chakra-Funktion im Bereich von Rücken & Bauch 

• bringt emotionale Tiefe zurück ins körperliche Empfinden 

  

      Tipp: Töne nicht „richtig“ – sondern ehrlich. Klang heilt durch Anwesenheit.    
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✯ 8. Meditation – Der Rücken als Spiegel der inneren Haltung 
Ein verspannter Rücken ist nicht nur ein körperliches, sondern oft auch ein 

energetisches und emotionales Zeichen. Im Ayurveda gilt: Was sich im Gewebe zeigt, 

hat meist eine tiefere Ursache – im Denken, Fühlen, Atmen. Der Rücken spiegelt unsere 

Haltung zum Leben: Tragen wir zu viel? Stehen wir für uns ein? Oder weichen wir aus? 

Meditation kann helfen, diesen Spiegel nicht zu zerbrechen – sondern still zu 

betrachten. Nicht um „richtig“ zu sitzen oder „gut“ zu meditieren – sondern um Raum 

zu schaffen. Für Präsenz. Für Entlastung. Für Bewusstheit im Körper.  

 

✧ Drei Zugänge zur Rückenmeditation: 

 

1. Atemspüren entlang der Wirbelsäule 

– Sitz aufrecht, Schultern weich 

– beim Einatmen: Wirbelsäule „durchströmen“ lassen – vom Steißbein bis zum 

Nacken 

– beim Ausatmen: Spannung loslassen – Wirbel für Wirbel 

→ besonders beruhigend bei Viyāna Vāta-Unruhe und Majjā Dhātu-Erschöpfung 

 

2. Rücken-Herz-Meditation im Liegen 

– auf dem Rücken liegend, eine Hand auf Herz, eine unter dem Rücken 

– spüren, wie Rücken und Herz miteinander atmen 

– „Ich darf getragen sein“ – innerlich flüstern 

→ stärkt Ojas und bringt Sanftheit in die Haltung zum eigenen Körper 

 

3. Stilles Gewahrsein im Rückenkontakt 

– mit dem Rücken an eine Wand oder einen Baum lehnen 

– Augen schließen – spüren, was dich hält 

– kein Ziel, kein Zwang – nur Wahrnehmen 

→ ideal bei innerer Überforderung, wenn Worte zu viel wären 

  

      Tipp: Rückenmeditation ist nicht „für Fortgeschrittene“. Sie ist eine Einladung. Dort, wo 

dein Rücken zur Ruhe kommt, darf auch dein Nervensystem entspannen 

 . 

  

 

„Der Rücken ist nicht nur das, was wir anderen zeigen – 

sondern das, was uns im Innersten trägt.“ 
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✯ 9. Abschließende Empfehlung 
Der Bauch ist kein Störfeld – sondern ein Resonanzraum. Wenn er sich 

zusammenzieht, spricht etwas in uns. Nicht immer in klaren Worten – aber oft mit 

klarem Gefühl: Zu viel. Zu schnell. Zu weit weg von mir. Ayurveda lädt uns ein, diese 

Zeichen nicht als Fehler zu sehen – sondern als Einladung. 

Nicht Kontrolle bringt die Mitte zurück – sondern Vertrauen, Wärme und 

Wiederholung.  

  

„Erlaube dir, weich zu werden. In der Weichheit wächst die Kraft.“ 

 

       Viele der hier genannten Impulse findest du auch in anderen GiveAways – etwa bei 

digitaler Überreizung, ADHS, mentaler Erschöpfung oder Schlaflosigkeit. Das ist 

kein Zufall: Vāta, das feinstoffliche Bewegungsprinzip, zeigt sich nicht nur als Unruhe 

im Geist – sondern auch als Spannung im Bauch, als Stillevermeidung, als diffuses 

Gefühl von „nicht ganz bei sich“. Was heilt, ist kein neues Rezept. Sondern: 

Rückverbindung. Zum Atem. Zur Stille. Zur Mitte hinter dem Nabel.  

  

„Heilung beginnt dort, 

wo du nicht mehr suchst – 

sondern wieder fühlst.“ 

 

   Und vielleicht genügt am Ende ein einziger Satz, ganz leise: 

„Ich bin da. Und das genügt.“ 
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 ✯ 10. Thematische Produktempfehlungen aus dem Ayurveda 
Diese Auswahl orientiert sich an klassischen Rezepturen und hat sich bei Osteoporose, 

Substanzverlust und Vāta-bedingter Instabilität bewährt. Sie ersetzt keine individuelle 

Konsultation, kann aber als erste Orientierung dienen. 

 

  Für Knochenstärkung & Substanzaufbau 

Wenn das Gewebe dünner wird, die Substanz schwindet und der Körper nach Erdung ruft. 

• Lakṣā Cūrṇa (Lac-Pulver) 

– traditionelles Mittel zur Stärkung des Knochenwachstums – mineralisierend, stabilisierend 

– innerlich, z. B. mit Ghee oder Honig (nur nach fachlicher Rücksprache) 

• Aśvagandhā Cūrṇa (Ashwagandha Pulver) 

– adaptogen, nervenstärkend, substanzbildend 

– ideal bei Erschöpfung, Vāta-Störung & hormonellen Wandlungsphasen 

• Śilājit (Shilajit / Asphaltum punjabianum) 

– „Zerstörer der Schwäche“ – kräftigend, mineralstoffreich, gewebestärkend 

– bekannt zur Unterstützung von Asthi Dhātu, Libido & Vitalität 

 

  Für Agni-Stärkung & Aufnahmefähigkeit 

Wenn Verdauung & Stoffwechsel zu schwach sind, um Substanz wirklich aufzunehmen. 

• Trikaṭu Cūrṇa (Pfeffermischung: schwarzer Pfeffer, langer Pfeffer, Ingwer) 

– aktiviert Agni, fördert Nährstoffaufnahme, vertreibt Āma 

– geringe Mengen mit Honig vor dem Essen (je nach Verträglichkeit) 

• Hingvāṣṭaka Cūrṇa (Asafötida-Mischung) 

– ausgleichend bei Blähungen, Vāta im Bauch & schwacher Mitte 

– ideal bei Appetitlosigkeit oder unregelmäßiger Verdauung 

• Medhya Rasāyana 

– kräftigt den Geist, verbessert das Zusammenspiel von Nervensystem & Stoffwechsel 

– enthält z. B. Mandukaparni (Gotu Kola), Brahmi, Jatamansi 

 

  Für Frauen & hormonelle Balance bei Osteoporose 

Wenn hormonelle Umstellungen (z. B. Menopause) die Knochensubstanz belasten. 

• Śatāvarī Cūrṇa (Shatavari Pulver) 

– klassisches Frauenmittel – hormonell harmonisierend, gewebenährend 

– empfehlenswert besonders in der Postmenopause 

• Kumārī Āsava (Aloe Vera Elixier) 

– unterstützt Leber, Zyklus & hormonelle Regulation 

– auch bei Trockenheit, Reizbarkeit oder unruhigem Vāta 

• Balā Taila (Öl mit Sida cordifolia) 

– stärkend, nährend, gewebeschützend 

– ideal für Abhyanga bei Schwäche, instabilen Gelenken, Rückenbeschwerden 

 

      Hinweis zur Anwendung:  

Alle Produkte sollten warm oder in gut eingebetteter Weise (z. B. mit Ghee, Tee oder Honig) 

verwendet werden. Bei Unsicherheit empfiehlt sich eine Konsultation mit Ayurveda-Expert*in 

– insbesondere bei Einnahme innerlicher Rasāyanas oder während hormoneller Therapien. 
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✯ 11. Bezugsquellen für Öle & Kräuter    

Die folgenden Anbieter haben sich auf hochwertige Ayurveda-Produkte spezialisiert – viele von 

ihnen arbeiten nach traditionellen Rezepturen, verwenden naturreine Zutaten und bieten 

geprüfte Qualität für therapeutische oder häusliche Anwendungen. Ob Vāta-beruhigendes 

Massageöl, Ashwagandha-Pulver oder ein stärkender Kräutertee: Die Auswahl orientiert sich 

an den Prinzipien von Reinheit (śuddhi), Wirkung (vīrya) und Dosha-spezifischer Anwendung.  

 

🇩🇪 Deutschland 

• maharishi-ayurveda.de 

– Einer der ältesten Anbieter in Europa. Breites Sortiment an Massageölen, 

Kräuterpräparaten, Ghee, Rasayanas & Tees. Auch für Therapeut*innen geeignet. 

• classic-ayurveda.de 

– Hochwertige Produkte nach ayurvedisch-klassischen Originalrezepturen. Sehr gutes 

Preis-Leistungs-Verhältnis. Auch ayurvedische Küche, Nahrungsergänzung & 

Literatur. 

• naturmaedchen.de 

– Kleiner, fein kuratierter Shop mit Fokus auf weibliche Themen, hormonelle Balance & 

Pflegeprodukte in ayurvedischer Anmutung. Ideal bei Vāta-Dysbalance, PMS, 

Wechseljahren. 

• roots-shop.de 

– Spezialisiert auf Ghee, Kräuter, Superfoods und naturheilkundliche Präparate aus Ost 

& West. Besonders stimmig bei Erschöpfung, Reizdarm, Stoffwechselthemen. 

• amla.com/de-de 

– Internationaler Anbieter für klassische Ayurveda-Produkte (Pflanzenextrakte, 

Nahrungsergänzung, Einzelkräuter). Fokus auf Authentizität & Reinheit.   

 

🇦🇹 Österreich 

• ayurveda101.at 

– Über 6.000 Artikel, darunter viele Vāta-regulierende Produkte. Gute 

Versandbedingungen, thematische Sortierung (Vāta-Pitta-Kapha), zertifizierte 

Markenprodukte. 

• ayurvedashop.at 

– Offizieller Partner von Maharishi Ayurveda in Österreich. Ideal für klassische 

Formeln, Ghee, Rasayanas & therapeutische Mischungen.   

 

🇨🇭 Schweiz 

• veda.ch 

– Traditionsreicher Anbieter mit tiefer Verankerung in Ayurveda und vedischer 

Philosophie. Hochwertige Kräuteröle, Spezialghees, individuelle Beratung. 

• ayurveda-paradies.ch 

– Direktimport aus Kerala & Indien. Klassische Öle (Bala Taila, Mahanarayan, 

Ashwagandha) in verschiedenen Größen. Geeignet für Praxis und Heimanwendung. 

• mana-shop.ch 

– Kleiner Laden in Bern mit liebevoll ausgewähltem Sortiment: Ayurveda, Klang, Yoga, 

Pflanzenessenzen. Sehr feinsinnige Produkte für 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/
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      Tipp zur Auswahl: Wähle deine Produkte nicht nur nach Indikation – sondern nach 

Vertrauen und Resonanz. Manche Öle wirken sofort körperlich spürbar, andere auf 

feinstofflicher Ebene. Besonders bei Vāta-Beschwerden und Körperspannung sind warme, 

nährende, stabilisierende Qualitäten entscheidend.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 22 

✯ 12. GLOSSAR – Begriffe & Konzepte im Kontext von Körperspannung im 

Ayurveda  
 

Begriff Erklärung 

Agni 
Verdauungsfeuer; zentrale Kraft zur Umwandlung von Nahrung, 

Gedanken und Erfahrungen. 

Āma 
Unverdaute Rückstände im Körper; gilt im Ayurveda als Ursache vieler 

Krankheiten. 

Ashwagandhā 

Cūrṇa 

Pulver der Schlafbeere; stärkend, ausgleichend, unterstützt 

Substanzaufbau. 

Asthi Dhātu 
Gewebeprinzip der Knochen; verantwortlich für Struktur, Halt und 

Aufrichtung. 

Balā Taila 
Körperöl mit Sida cordifolia; kräftigend, stabilisierend, nährend für Gelenke 

und Knochen. 

Dhātu 
Gewebeprinzip; im Ayurveda gibt es sieben Hauptgewebe (z. B. Rasa, 

Rakta, Asthi). 

Ghee 
Geklärte Butter; Trägermittel für Heilpflanzen, nährend für Körper und 

Geist. 

Jatamansi 
Beruhigendes, erdendes Kraut; unterstützt Nervensystem & mentale 

Regeneration. 

Kumārī Āsava 
Fermentiertes Aloe-Vera-Elixier; unterstützt hormonelle Balance und 

Leber. 

Lakṣā Cūrṇa 
Lac-Harz in Pulverform; traditionell zur Stärkung von Knochen und 

Geweben. 

Medhya 

Rasāyana 

Kräftigende Kräutermischung zur Unterstützung von Geist, 

Konzentration und Nerven. 

Ojas 
Essenz aller Gewebe; steht für Lebenskraft, Immunität, emotionale 

Stabilität. 

Rasāyana 
Verjüngende Maßnahmen oder Präparate; dienen der Regeneration und 

Langlebigkeit. 

Śilājit 
Mineralisches Harz aus dem Himalaya; stärkend, nährend, unterstützt 

Substanzaufbau. 

Śatāvarī 
Kraut aus der Spargelfamilie; hormonregulierend, kühlend, aufbauend – 

besonders für Frauen. 

Trikaṭu 
Dreiermischung aus schwarzem Pfeffer, langem Pfeffer & Ingwer; 

verdauungsfördernd, aktivierend. 

Vāta 
Eines der drei Doshas; steht für Bewegung, Trockenheit, Nervensystem – 

verantwortlich für viele degenerative Prozesse. 
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✯ 13. Quellenverzeichnis & Inspiration 
Dieses GiveAway versteht sich nicht als technische Anleitung – sondern als Einladung, das tiefe 

Wissen der Knochen neu zu hören: als Resonanzraum für Stabilität, Vertrauen und innere 

Aufrichtung. Die Inhalte beruhen auf einer vielschichtigen Verbindung aus klassischem 

Ayurveda, moderner Gewebelehre, Erfahrungswissen und philoso-phischer Betrachtung. 

  

✧ Klassische Texte & Traditionswissen 

• Caraka Saṁhitā – Grundlagen der ayurvedischen Pathophysiologie; insbesondere 

Nidāna Sthāna (Ursachenlehre) und Cikitsā Sthāna (Behandlungslehre) mit Fokus auf 

Asthi Dhātu Kṣaya (Knochenschwund) 

• Aṣṭāṅga Hṛdayam – Empfehlungen zu Dinacaryā (Tagesrhythmus), Rasāyana 

(Regeneration) und Substanzaufbau 

• Sushruta Saṁhitā – Gewebelehre und chirurgisches Wissen; differenzierte Darstellung 

von Asthi, Majjā und Snāyu (Knochen, Mark, Bänder) 

• Bhagavad Gītā – Philosophische Reflexion über Standhaftigkeit, Hingabe und 

Wandlung – insbesondere Kapitel 2 (Sthitaprajña) und Kapitel 6 (Yoga der Disziplin) 

• Upanishaden & Yogasūtra des Patañjali – Tieferes Verständnis von innerem Halt, 

Meditation und der Essenz des Seins – jenseits des Physischen 

  

✧ Westlich-ganzheitliche Impulse (alphabetisch nach Nachnamen) 

• Bohm, David – Wholeness and the Implicate Order 

 – zur Idee von Ganzheit als nicht getrennter Struktur – implizit in der Sichtweise auf das 

Gewebe als „Erinnerungsträger“ 

• Dispenza, Joe – Werde übernatürlich 

 – zur epigenetischen Selbstheilung, Zellprogrammierung und innerer Ausrichtung in 

degenerativen Prozessen 

• Fasching, Wolfgang – Knochen stärken, Osteoporose vermeiden 

 – aktuelles Werk zu mikronährstoffbasierter Prävention bei Knochenabbau 

• Frawley, David – Ayurveda and the Mind 

 – psychosomatische Sichtweise auf Schwächung & Stabilität im mentalen und körperlichen 

Feld 

• Hüther, Gerald – Biologie der Angst 

 – zu chronischem Stress, Schutzreaktion und innerem „Zusammenziehen“ bei 

Ohnmachtsgefühlen 

• Kraft, Matthias – Rückgrat – Die Wirbelsäule als Lebensachse 

 – Symbolik und Körperweisheit der Statik im Leben (körperlich wie seelisch) 

• Lad, Vasant (Dr.) – Textbook of Ayurveda (Vol. I–III) 

 – grundlegende Darstellung der Doshas, Subdoshas und insbesondere Asthi Dhātu in 

Zusammenhang mit Ojas 

• Levine, Peter – Sprache ohne Worte 

 – über gespeicherte Spannung im Körper, Trauma und die Bedeutung von innerem Halt 

• Myers, Thomas – Anatomy Trains 

 – über myofasziale Bahnen und ihr Bezug zu Haltung, Struktur und innerem 

Spannungsverlauf 

• Schleip, Robert – Faszien – Gewebe des Lebens 

 – Verbindung von Bindegewebe mit psychischer Regulation, Hormonachsen und 

Körpergedächtnis 
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• Tiwari, Maya – A Life of Balance 

 – zu ritueller, rhythmischer Körperpflege und weiblicher Regeneration bei 

Schwächeprozessen  

  

✧ Interdisziplinäres Erfahrungswissen 

Diese Ausgabe beruht nicht nur auf Textstudium, sondern auf jahrzehntelanger 

Auseinandersetzung mit Gesundheitsbildung, Körperweisheit und innerer Reifung. 

Eingeflossen sind unter anderem: 

• Langjährige Tätigkeit in Gesundheitswesen, psychosomatischer Bildung & spiritueller 

Wegbegleitung 

• Fundierte Ausbildungen in Ayurveda & Yoga – mit Fokus auf Asthi Dhātu, Ojas, Vāta-

Ausgleich und Knochenregeneration 

• Erfahrung in Meditation, achtsamer Bewegung, Klang- & Körperfeldarbeit sowie 

Begleitung von Degeneration & Wandel 

• Autorenschaft und Lehrtätigkeit zu Themen wie Heilung, Resilienz, Lebensrhythmus 

und Bewusstseinsbildung 

• Ergänzende Perspektiven aus Osteopathie, Faszienforschung, Polyvagal-Theorie und 

Mikronährstoffmedizin – nicht als Dogma, sondern als Resonanzfeld 

  

✧ Eigene Impulsreihe – Akademie der Weisheit 

Dieses GiveAway ist Teil der Serie „Ayurveda & Körperweisheit“, in der klassisches 

Heilwissen, moderne Beobachtung und poetische Gesundheitsbildung miteinander verwoben 

sind. Bereits erschienen: 

• Nr. 1 – Vāta beruhigen & Alltag entlasten 

• Nr. 2 – Stärkung der Nerven 

• Nr. 3 – Digitale Überreizung & Sinnesrückzug 

• Nr. 4 – Ayurveda für den Bauch – Der Sitz des zweiten Gehirns 

• Nr. 5 – Gedankenflut & Grübeln – Der Lärm im Kopf 

• Nr. 6 – Körperspannung – Wenn das Gewebe spricht 

• Nr. 7 – Bindegewebsschwäche – Wenn Halt fehlt 

• Nr. 8 – Osteoporose – Knochenweisheit im Wandel (dieses GiveAway) 

     Aktueller Überblick & PDF-Downloads: 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 Rückbindung an ein Wissen, das älter ist als Sprache: der 

Körper weiß, was wahr ist. Körperspannung ist keine Fehlfunktion – sondern oft ein Ausdruck. 

Von Schutz. Von Geschichte. Von nicht gefühltem Schmerz. Und von dem Wunsch, sich wieder 

weichmachen zu dürfen. 

  

 

 Heilung beginnt nicht in der Technik – 

sondern im Erlauben.  

 

 

 

 

 

https://akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways
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✯ 14. Weiterführende Impulse – Wenn Spannung spricht 
Körperspannung ist mehr als Muskelverhärtung – sie ist Ausdruck innerer Alarmbereitschaft, 

gespeicherter Schutzreaktionen und unterdrückter Bewegung. Im Ayurveda ist sie eng 

verbunden mit einem erschöpften oder entgleisten Vāta-Prinzip – das für Bewegung, 

Impulsverteilung und feine Regulation zuständig ist. Wenn das Gewebe verhärtet, spricht oft 

ein System, das zu lange überfordert, erschüttert oder unterdrückt wurde. Diese 

weiterführenden 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 Nervosität & Körpersymptomatik 

• ideal bei Daueranspannung, Hyperfokus & innerem Druck 

  

  Nr. 2 – Ayurveda bei kollektiver Erschöpfung 

→ Spannung als kollektive Reaktion auf Überforderung 

• Erdung, Selbstberührung, tägliche Rituale 

• hilfreich bei Gefühl von „Ausgelaugtsein“, Zerschlagenheit & innerem Ziehen 

  

  Nr. 3 – Ayurveda bei digitaler Überreizung 

→ Die Sinne dürfen ruhen, der Körper darf sinken 

• Rituale zur Reizreduktion & muskulärer Entladung 

• unterstützend bei Spannung durch Bildschirmzeit & Informationsflut 

  

  Nr. 4 – Ayurveda für den Bauch – Der Sitz des zweiten Gehirns 

→ Deine Mitte ist mehr als Verdauung 

• Samāna Vāta harmonisieren, emotionale Enge lösen, Körpergefühl stärken 

• hilfreich bei Bauchspannung, Instabilität & Überforderungsgefühl 

  

  Nr. 5 – Gedankenflut & Grübeln – Der Lärm im Kopf 

→ Wenn der Geist zu laut wird, wird der Körper müde 

• mentale Entlastung, Atemräume, Rückzug aus der Grübelspirale 

• hilfreich bei Spannung im Kopf-, Nacken- & Schulterbereich 

  

       Weitere Themen in Vorbereitung & Übersicht 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 Körpers und dem inneren Ruf nach Rückverbindung. Sie greifen körperliche, 

emotionale, mentale und seelische Prozesse auf – aus ayurvedischer, energetischer und 

poetischer Perspektive.   

 

       Die vollständige Übersicht aller bereits erschienenen und kommenden Ausgaben 

findest du hier:    akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways         

 
  
 

 

https://akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways
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✯ 15. Vertiefende Lektüre zur Heilkunst des Ayurveda der Verfasserin    
Die GiveAway-Reihe ist eingebettet in die Buchreihe WEISHEITSWISSEN – ein 

mehrjähriges Werk, das klassische ayurvedische Schriften neu erschließt und Heilung als 

Bewusstseinsweg erfahrbar macht. 

 

Die folgenden Bände erscheinen 2025/2026 und können als vertiefende Hintergrundlektüre zu 

allen GiveAways gelesen und begleitet werden: 

 

       Band VI der Reihe WEISHEITSWISSEN – DIE WISSENSCHAFT DES LEBENS – Caraka 

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

(Februar 2026)  

       Band VII der Reihe WEISHEITSWISSEN – DAS WISSEN VOM LEBENDEN KÖRPER – 

Suśruta Saṁhitā / Präzision, Anatomie, Balance. Der Körper als Resonanzraum innerer 

Ordnung. (März 2026)  

       Band VIII der Reihe WEISHEITSWISSEN – DAS HERZ DES AYURVEDA – Aṣṭāṅga 

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

(April 2026)  

       Band IX der Reihe WEISHEITSWISSEN – DAS LICHT DES WEGES – Rāmāyaṇa 

Liebe, Hingabe, Rückkehr. Eine spirituelle Lesart des Ramāyaṇa als innerer Pfad. (Mai 2026) 

       Band X.1 der Reihe WEISHEITSWISSEN – VOM URSPRUNG DER HEILUNG 

Bewusstsein, Rhythmus & innere Wahrheit – 108 Zustände des Menschseins in Ganzheit. (Juli 

2025) 

       Band X.2 der Reihe WEISHEITSWISSEN – IM LICHT DER HEILUNG 

Ein Kompendium zu 1008 Zuständen 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/ 

 

 

Für persönliche Rückfragen oder Austausch stehe ich gern zur Verfügung: 

🜂 https://akademie-der-weisheit.de 

 

Mit herzlichem Gruß  

  

 
Kati Voß 

 

 

 

 

 

 

https://akademie-der-weisheit.de/weisheitswissen
https://akademie-der-weisheit.de/buecher/
https://akademie-der-weisheit.de/
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 In der Stille der Knochen 

ruht die Erinnerung 

an das, 

was uns einst getragen hat – 

und vielleicht 

noch immer trägt.  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     Wertschätzung & Spende 

Die GiveAway-Reihe ist ein Herzensprojekt – kostenfrei, aber nicht selbstverständlich. 

Wenn dir die Impulse gefallen haben und du etwas zurückgeben möchtest, 

freue ich mich über eine freiwillige Spende: 

     PayPal.me/VossKati 

Danke für deine Wertschätzung. Sie hilft, dass solche Inhalte weiter entstehen dürfen – 

still, liebevoll und im Dienst der Ganzheit.  

https://www.paypal.me/VossKati
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