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 ✯ 1. Einleitung  
Schlaf ist mehr als Erholung – er ist Rückbindung.  

Im Ayurveda gilt die Nacht nicht bloß als Pause, sondern als Phase tiefer Regeneration: 

für das Gewebe, das Nervensystem, den Atem – und das Bewusstsein selbst. Wenn 

Schlaf nicht mehr kommt, ist oft nicht nur der Körper unruhig, sondern auch die innere 

Uhr verstellt. Ein zerrissener Rhythmus, ein überreizter Geist, ein Mangel an Erdung. 

Vāta ist das erste Dosha, das auf Reizflut reagiert – mit innerer Unruhe, 

Gedankenkreisen, Aufwachen um 3 Uhr morgens. Schlaflosigkeit ist aus ayurvedischer 

Sicht keine „Störung“, sondern ein Zeichen: Dass etwas im Leben nicht mehr schwingt. 

Dass der Mensch seine natürliche Rückzugsbewegung verloren hat. Dass die Nacht 

nicht mehr wie eine Höhle wirkt – sondern wie eine Bühne. 

Dieses GiveAway versammelt zehn Impulse, die helfen können, den nächtlichen 

Rhythmus wiederzufinden: mit achtsamen Ritualen, meditativen Techniken, 

ayurvedischer Ernährung, entspannender Kräuterheilkunde und tiefem Verständnis 

für das, was die Nacht wirklich bedeutet – Rückkehr in die Geborgenheit des eigenen 

Seins. 

 

In der Tiefe der Nacht 

beginnt die Rückkehr zum eigenen Rhythmus. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 3 

 

 

 

 

✯ 2. Zeichen & Ursachen – Ayurvedisches Verständnis von 

Schlaflosigkeit 
Schlaflosigkeit ist keine reine Funktionsstörung – sie ist Ausdruck eines zerrissenen 

Rhythmus. 

Im Ayurveda gilt Nidra (Schlaf) als eine der drei Säulen des Lebens – neben Āhāra 

(Ernährung) und Brahmacarya (Energiehaushalt). Wird diese Säule brüchig, zeigt sich 

das nicht nur in der Nacht – sondern im gesamten Tagesverlauf: in der Fähigkeit, 

loszulassen, sich sicher zu fühlen, regenerieren zu dürfen. 

Bevor Schlaflosigkeit bewusst wahrgenommen wird, gibt es oft subtilere Vorzeichen: 

eine innere Unruhe, ein fragmentiertes Körpergefühl, eine gestörte Beziehung zur Stille. 

Ayurveda spricht hier von Vāta-Prakopa – einem Übermaß an Bewegung, Trockenheit 

und Zerstreuung, besonders in den Subdoshas Prāṇa, Viyāna und Udāna Vāta. 

 

Häufige Ursachen aus ayurvedischer Sicht:  

• Erhöhtes Vāta – insbesondere Prāṇa Vāta: Gedankenflut, Nervosität, „nicht zur Ruhe 

kommen“ 

• Schwäche von Majjā Dhātu – dem Nervengewebe: mangelnde Resilienz, 

Reizoffenheit 

• Niedriges Ojas – Verlust von Schutz, innerer Stabilität und Schwingungsfähigkeit 

• Störung von Srotas – feinstofflichen Kanälen, durch Reizüberflutung und 

mangelnden Rückzug 

• Unregelmäßiger Lebensstil – späte Mahlzeiten, übermäßige Bildschirmzeiten, 

emotionaler Stress 

• Emotionale Ursachen – ungelöste Themen, Kontrollbedürfnis, Angst vor 

Kontrollverlust oder „allein mit sich sein“ 

 

    Frühe Zeichen einer Schlafstörung im ayurvedischen Verständnis: 

• Ein- oder Durchschlafprobleme ohne körperlichen Grund 

• Erhöhte Reizempfindlichkeit – Licht, Geräusche, Gedanken 

• Unregelmäßiger Appetit, abends verstärkte Unruhe oder Grübeln 

• Vermehrtes Seufzen, unruhiger Atem, Kältesymptome 

• Gefühl von innerer Leere, mangelnder Geborgenheit, Entfremdung vom eigenen 

Körper 

 

 Schlaflosigkeit ist kein Defizit –  

sie ist ein Ruf nach Rückbindung. 

 

Ein Zeichen dafür, dass die Verbindung zu den regenerativen Kräften des Lebens 

unterbrochen wurde. 
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       Ayurveda fragt nicht nur: „Warum ist Schlaf nicht möglich?“ Sondern auch: „Was 

ist im inneren Raum verlorengegangen – an Wärme, Vertrauen, Hingabe?“  

 

✯ 3. Heilpflanzen & Teemischung – Pflanzenkraft für nächtliche 

Rückbindung 
Wo Schlaf fehlt, beginnt der Ruf nach Erinnerung – nicht nach Kontrolle, sondern 

nach nährender Beruhigung.  

Im Ayurveda gilt: Erholsamer Schlaf entsteht nicht durch Erschöpfung, sondern durch 

Loslassen. Und Loslassen braucht Vertrauen, Ojas – und eine gut genährte Verbindung 

zwischen Herz, Nervensystem und Atemrhythmus. 

Schlafstörungen entstehen häufig nicht nur durch äußeren Stress, sondern durch eine 

innere Instabilität im Zusammenspiel von Prāṇa Vāta, Majjā Dhātu (Nervengewebe) und 

der feinstofflichen Essenz Ojas. Wenn diese Rhythmen gestört sind – durch spätes 

Essen, Reizüberflutung, Ängste oder Verdauungsschwäche –, verliert der Körper seine 

Fähigkeit zur Regeneration. 

Ayurvedische Heilpflanzen können helfen, den Übergang vom Denken ins Träumen 

wieder zu öffnen – durch Sanftheit, Erdung, Stabilität und Wärme. 

 

✧ Empfohlene Kräuter: 

• Shatavari – kühlend, ojasfördernd, beruhigt hormonelle Übersteuerung 

• Ashwagandha – nervenstärkend, ausgleichend, stressreduzierend 

• Rosenblüten – herzöffnend, kühlend, sanft entspannend 

• Fenchel – verdauungsregulierend, Vāta-beruhigend, magenstärkend 

• Muskatnuss (in Mikro-Dosis!) – schlaffördernd, erdend, wirkt auf Udāna Vāta 

  

✧ Teemischung (Vorschlag): 

• 1 Teil Shatavari 

• 1 Teil Rosenblüten 

• ½ Teil Ashwagandha 

• ½ Teil Fenchel 

• Prise Muskatnuss (Pulver, max. 1 Messerspitze pro Kanne!) 

  

✧ Zubereitung: 

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

Zugedeckt 10–12 Minuten ziehen lassen. 

Abends warm trinken – in Ruhe, am besten 30–60 Minuten vor dem Schlafengehen. 

Optional: ein Tropfen Ghee oder ein Löffel Vāta-harmonisierender Sirup (z. B. 

Chyavanprash) kann die Wirkung vertiefen. 

  

✧ Einnahmeempfehlung: 

  1 Tasse am Abend – nicht direkt nach einer schweren Mahlzeit. 

Der Tee dient nicht der schnellen „Schlafhilfe“, sondern der Wiedererinnerung: an 
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inneres Vertrauen, rhythmische Selbstregulation und Rückbindung an nächtliche 

Tiefe. 

  

 

✧ Idealzeit: 

• Abend (ca. 20–21 Uhr) – zur Beruhigung von Prāṇa Vāta & Nervensystem 

• Kombinierbar mit leiser Musik, Fußmassage oder warmem Fußbad 

  

✧ Wirkprofil im Überblick: 

✔ … fördert Ojas – nährt feinstoffliche Stabilität und Sicherheit 

✔ … harmonisiert Prāṇa & Udāna Vāta – reduziert Grübeln & Nervenspannung 

✔ … unterstützt Majjā Dhātu – kräftigt das Nervengewebe und den Schlafimpuls 

✔ … stärkt das emotionale Herz – bringt Sanftheit ins Loslassen 

✔ … erleichtert das Einschlafen ohne Druck oder Abhängigkeit 

✔ … unterstützt den natürlichen Schlafrhythmus ohne Erschöpfung 

  

✧ Ayurvedische Pflanzencharakteristik zur Teemischung bei Schlafstörungen: 

 

1. Shatavari (Asparagus racemosus) 

• Rasa: süß, bitter • Virya: kühlend • Vipaka: süß 

• Doṣa: ↓ Vāta, ↓ Pitta • Wirkung: regenerierend, ojasbildend, 

hormonstabilisierend 

• Dhātus: Rasa, Majjā – beruhigt das Herz und das Nervensystem 
 

2. Ashwagandha (Withania somnifera) 

• Rasa: bitter, adstringierend • Virya: erhitzend • Vipaka: süß 

• Doṣa: ↓ Vāta, ↓ Kapha • Wirkung: nervenstärkend, entspannend 

• Dhātus: Majjā, Meda – verankert, erdet, fördert ruhigen Schlaf  
 

3. Rosenblüten (Rosa centifolia) 

• Rasa: bitter, süß • Virya: kühlend • Vipaka: süß 

• Doṣa: ↓ Pitta, ↓ Vāta • Wirkung: herzöffnend, beruhigend, emotional 

balancierend 

• Dhātus: Rasa, Hridaya – bringt Sanftheit und Öffnung für Hingabe  
 

4. Fenchel (Foeniculum vulgare) 

• Rasa: süß, bitter • Virya: kühlend • Vipaka: süß 

• Doṣa: ↓ Vāta, ↓ Pitta • Wirkung: entblähend, verdauungsregulierend 

• Dhātus: Samāna Vāta – unterstützt Verdauung, erleichtert abendliche Ruhe  
 

5. Muskatnuss (Myristica fragrans) 

• Rasa: scharf, bitter • Virya: erhitzend • Vipaka: süß 

• Doṣa: ↓ Vāta, ↓ Kapha • Wirkung: schlaffördernd, psychisch stabilisierend 

(in Mikro-Dosis) 
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• Dhātus: Udāna, Majjā – beruhigt unruhigen Geist 

  

      Trinke diesen Tee nicht als „Mittel gegen Schlaflosigkeit“ – sondern als Erinnerung an den 

stillen Raum in dir, in dem jede Nacht zur Rückkehr werden darf.    

✯ 4. Selbstmassage (Abhyanga) – Wenn der Körper sich erinnern darf 
Im Körper liegt ein stilles Wissen, das nicht in Worten spricht – sondern in Wärme, 

Druck und Berührung. Schlaflosigkeit ist nicht nur ein Zustand des Denkens – sie ist oft 

auch ein Zeichen dafür, dass der Körper nicht mehr berührt wird: von Nähe, von 

Regelmäßigkeit, von sanfter Zuwendung. 

Ayurveda versteht Abhyanga – die Selbstmassage mit warmem Öl – nicht als 

kosmetische Maßnahme, sondern als Rückverbindung: von Haut zu Herz, von Händen 

zum Nervensystem, von Alltag zur inneren Geborgenheit. Wenn Schlaf schwerfällt, 

kann diese Form der Berührung zum Brückenraum werden – zwischen Tag und Nacht, 

zwischen Aktivität und Loslassen. 

 

✧ Empfohlenes Öl: 

• Warmes Sesamöl – nährend, erdend, durchdringt tief das Gewebe 

• Optional ergänzt durch: 

 – Ashwagandha – stärkt das Nervensystem, reduziert Stress 

 – Bala – kräftigend, Vāta-regulierend 

 – Jatamansi-Öl – beruhigt den Geist, fördert inneres Stillwerden 

 – Mahanarayana-Öl – tief regenerierend, besonders bei Schlafmangel & 

Erschöpfung 

  

✧ Anwendung (Dauer: ca. 15–20 Minuten): 

1. Vorbereitung 

 Öl im Wasserbad leicht erwärmen. 

 Einen ruhigen, warmen Ort wählen – am besten am Abend vor dem 

Zubettgehen. 

2. Ganzkörper-Anwendung mit Fokus auf Kopf, Füße & Herzregion 

 Kreisende Bewegungen auf Kopfhaut und Stirn – langsam, sanft, 

ausgleichend. 

 Streichende Bewegungen an Armen, Beinen und Rücken – vom Herzen weg, 

Richtung Boden. 

 Besonderer Fokus auf Fußsohlen – sie beruhigen Apāna Vāta und helfen beim 

Loslassen. 

3. Herzberührung & Atemtiefe 

 Zum Abschluss beide Hände auf den Brustkorb legen. 

 Den Atem bewusst fließen lassen. 

 Nicht tun – sondern spüren. 

4. Nachruhe & Integration 

 Das Öl mindestens 15 Minuten einwirken lassen. 

 Optional: mit warmem Wasser abspülen – oder einziehen lassen und mit 
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warmem Tuch bedecken. 

 Stille nach der Massage wirkt oft tiefer als die Massage selbst. 

  

 

✧ Wirkung: 

• Beruhigt Prāṇa Vāta – den geistigen Bewegungsimpuls 

• Stärkt Majjā Dhātu – das Nervengewebe und die seelische Stabilität 

• Fördert die Ausschüttung von Melatonin & Oxytocin 

• Leitet Wärme in den Körper und bindet innere Zerstreuung 

• Nährt Ojas – die Grundlage für Vertrauen, Schlaf und innere Sicherheit 

  

      Diese Massage ist keine Technik – sie ist ein leiser Raum, in dem der Schlaf wieder 

eingeladen wird. 
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✯ 5. Alltag & Ernährung – Schlaf beginnt im Rhythmus 
Ein ruhiger Schlaf entsteht nicht erst am Abend – sondern im Tagesverlauf. 

Schlaflosigkeit ist oft kein Mangel an Müdigkeit, sondern ein Mangel an Rhythmus. 

Ayurveda sieht Ernährung, Tagesstruktur und Gewohnheiten nicht als 

Begleitumstände – sondern als direkte Information an das Nervensystem: „Bist du 

sicher? Bist du gehalten?“  

Wenn der innere Takt verlorengeht, beginnt Heilung im Kleinen: mit regelmäßigen 

Mahlzeiten, mit bewusstem Innehalten, mit der Wiederentdeckung der Schwere und 

Stille im Körper. 

 

✧ Empfehlungen für den Alltag: 

• Rhythmus statt Unruhe – feste Essenszeiten, klare Schlaf- & Wachzeiten, sanfte 

Übergänge 

• Wärme & Geborgenheit – warme Kleidung, abendliche Wärmeanwendungen 

(Fußbad, Wärmflasche) 

• Bewusste Bewegung – ruhige Spaziergänge, abendliches Dehnen, sanftes Yoga (Yin, 

Restorative) 

• Abschalten lernen – kein Bildschirm nach 20 Uhr, gedimmtes Licht, Verzicht auf 

Reizmedien 

• Rituale der Zuwendung – Tagebuch schreiben, ayurvedisches Fußöl, leiser Tee vor 

dem Schlaf 

  

✧ Ernährung für ruhigen Schlaf: 

• Warme, gekochte Speisen – abends leicht & nährend: Suppe, Kitchari, 

Wurzelgemüse mit Ghee 

• Schlafunterstützende Zutaten – Datteln, Mandelmus, Ghee, Süßholz, Shatavari 

• Gewürze zur Vāta-Beruhigung – Muskat, Fenchel, Kardamom, Kurkuma, 

Ashwagandha 

• Abendritual – Goldene Milch mit Ghee & Muskatnuss vor dem Zubettgehen 

• Vermeide – kalte Speisen, späte Mahlzeiten, Zucker, koffeinhaltige Getränke, 

alkoholische „Schlafhilfen“ 

  

   Ayurvedisches Prinzip: 

Schlaf kehrt zurück, wenn der Tag zur Ruhe kommt. 

Der Körper braucht keine Kontrolle – sondern Wiederholung, Vertrauen und Wärme. 

Wenn der Tag in Stille ausklingt, erinnert sich der Schlaf daran, wohin er gehört. 
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✯ 6. Gewürze, Rasāyana & nährende Hausmittel – Die Nacht nähren 
Ein ruhiger Schlaf entsteht dort, wo das Nervensystem sich gehalten fühlt. 

Ayurveda spricht hier von Ojas – der Essenz, die uns Stabilität, Vertrauen und 

Regeneration schenkt. Schlaflosigkeit ist oft Ausdruck von Vāta-Übersteuerung: zu viel 

Bewegung, zu wenig Bindung. Rasāyana-Kräuter, nährende Gewürze und kleine 

Hausmittel können helfen, diese innere Lücke zu schließen – nicht als Beruhigung, 

sondern als Erinnerung an das Gehaltensein. 

  

✧ Rasāyana & Kräuter für besseren Schlaf: 

• Ashwagandha – stärkt Majjā Dhātu, reduziert Stress, unterstützt Ein- & 

Durchschlafen 

• Shatavari – aufbauend, hormonell ausgleichend, beruhigend auf Herz & Geist 

• Brahmi / Mandukaparni (Gotu Kola) – kühlend, nervenberuhigend, schlaffördernd 

• Muskatnuss (Jatiphala) – leicht sedierend, fördert Schlafqualität (in winziger Dosis!) 

• Tagara (Valeriana wallichii) – ayurvedische Baldrianwurzel, bei hartnäckiger 

Schlaflosigkeit 

  

✧ Hausmittel & Abendrituale: 

• Goldene Milch (mit Ghee, Kurkuma, Muskat) – nährend, beruhigend, 

schlaffördernd 

• Dattel-Mandel-Drink – 1–2 Datteln + 3 blanchierte Mandeln püriert mit warmer 

Pflanzenmilch 

• Ashwagandha-Ghee – ½ TL abends mit warmer Milch oder auf einem Löffel pur 

• Rosenwasser (innerlich oder äußerlich) – kühlend, herzberuhigend, ausgleichend 

• Fußölmassage mit warmem Sesamöl oder Brahmi-Öl – Vāta-regulierend, erdend 

  

✧ Gewürze zur Schlafunterstützung (in kleiner Dosierung): 

• Muskatnuss – sanft beruhigend, v. a. abends (max. eine Prise!) 

• Fenchel & Anis – entspannen den Bauch, fördern Verdauung & inneres Loslassen 

• Kardamom – harmonisiert das Herz, mildert mentale Unruhe 

• Koriander – ausgleichend für Pitta-Vāta-Typen 

  

   Ayurvedisches Prinzip: 

Was den Schlaf zurückbringt, ist nicht die Schwere – sondern die Sanftheit. 

Ein Kräutertee, ein Tropfen Ghee, eine Berührung am Fuß: Kleine Mittel – große 

Wirkung. 
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✯ 7. Abendrituale & Schlafhygiene – Wie die Nacht vorbereitet werden 

will 
Schlaf ist kein Schalter, den man umlegt – sondern ein Übergang. 

Im Ayurveda wird dieser Übergang gepflegt wie ein heiliges Tor: sanft, bewusst, 

rhythmisch. 

Ein zerrissener Tag kann nicht einfach in eine heile Nacht übergehen. 

Was fehlt, ist nicht Müdigkeit – sondern der Raum, in dem der Tag still werden darf. 

Ein Abendritual ist kein Aufwand, sondern eine Haltung: Der Tag wird losgelassen. Die 

Nacht wird eingeladen. 

  

✧ Empfohlene Rituale für einen ayurvedischen Abend: 

• Lichtreduktion ab 20 Uhr – Kerzen, gedimmte Lampen, kein Blaulicht 

• Warme Fußmassage mit Sesamöl oder Brahmi-Öl – Vāta beruhigt sich über die Füße 

• Wärmflasche auf dem Unterbauch oder Rücken – fördert Vertrauen und Erdung 

• Atemritual oder Prāṇāyāma (z. B. Nādī Śodhana – Wechselatmung) 

• Lesen oder Lauschen – statt Bildschirmkonsum (am besten poetisch, langsam, leise) 

• Zubettgehen zur selben Zeit – rhythmisch, verlässlich, ohne Leistungsdruck 

  

✧ Was vermieden werden sollte: 

• Aufwühlende Gespräche, Nachrichten oder Bildschirmzeit nach 21 Uhr 

• Spätes, schweres oder kaltes Essen 

• Überfordernde Gedankenketten – besser: sanftes Aufschreiben vor dem Schlaf 

• Multitasking oder „schnell noch…“ – lieber: würdiger Tagesabschluss 

  

   Ayurvedisches Prinzip: 

Die Nacht beginnt nicht im Bett – sondern mit der Entscheidung, sich ihr zu 

übergeben. 

Wer die Dunkelheit achtet, wird von der Stille getragen. 
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✯ 8. Pflanzenöle, Düfte & nächtliche Rituale – 

Wenn der Schlaf gerufen, nicht gemacht werden will 
In einer Welt voller Aktivität wird selbst der Schlaf oft zur Aufgabe. Doch Schlaf ist kein 

Tun – er ist ein Sich-Ergeben. Besonders bei Schlaflosigkeit, innerer Unruhe und 

zerrissenem Rhythmus braucht es keine „Maßnahmen“, sondern Zeichen der 

Einladung: Rituale, die den Körper erinnern, dass er gehalten ist. Ayurveda kennt 

solche Zeichen – in Form von Ölen, Düften, Klängen, Gesten. Sie sprechen nicht zur 

Logik, sondern zum limbischen System. Sie schaffen Sicherheit – durch Wiederholung, 

durch Sinnlichkeit, durch liebevolle Aufmerksamkeit zur gleichen Zeit, Nacht für 

Nacht. 

 

✧ Pflanzenöle zur nächtlichen Anwendung 

Sanfte Massage mit gewebestärkenden Ölen kann Vāta beruhigen, Ojas nähren und 

die Einschlafbereitschaft fördern: 

• Bala-Tailam – kräftigend, regenerierend, fördert Halt im Gewebe 

• Ashwagandha-Tailam – entspannend, angstlösend, stärkt das Nervengewebe 

• Mahanarayana-Öl – klassisch zur Beruhigung von Asthi & Majjā Dhātu 

• Sesamöl warm – einfache, Vāta-ausgleichende Basisanwendung  

     Anwendung: 

Vor dem Zubettgehen die Fußsohlen, Hände, Ohrenränder oder den unteren Rücken 

mit warmem Öl sanft einreiben. Optional auch Brustkorb und Bauch – mit langsamen, 

kreisenden Bewegungen. Danach warme Socken, Schal oder Wärmekissen – nicht zur 

Heilung, sondern zur Einladung. 

 

✧ Beruhigende Düfte für die Nacht 

Ätherische Öle wirken über das limbische System direkt auf Schlaf und 

Gewebeverarbeitung. Achte auf reine Qualität und sanfte Dosierung. 

• Lavendel – entspannend, angstlösend, beruhigt Vāta 

• Rosenholz – tröstend, ausgleichend bei innerer Unruhe 

• Sandelholz – erdend, öffnet das Herz und verlangsamt Gedankenkreise 

• Vetiver – tiefenberuhigend, stabilisierend bei Fragmentierung 

     Anwendung: 

1–2 Tropfen auf das Kopfkissen, ins Fußöl, oder über Diffusor verdampfen. Auch als 

sanfter Punkt auf Stirn oder Brustbein einsetzbar (verdünnt!). 

 

✧ Nächtliche Rituale – kleine Tore ins Loslassen 

• Öl & Atem – nach dem Einölen: 3 tiefe Atemzüge, Hände aufs Herz, innerer 

Satz: „Ich sinke in mich.“ 

• Fußbad mit Lavendel – warmes Wasser, 10 Minuten, danach Einölung 

• Stilles Schreiben – kleine Notiz: Was war heute schön? 
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• Sanskrit-Mantra wiederholen – z. B. Shanti, Soham, Oṃ. 

• Stilles Licht – Kerze, Salzkristall oder sanftes Nachtlicht als Übergangshilfe 

 

✧ Wirkung dieser Rituale 

• Harmonisierung von Vāta – besonders Prāṇa- & Viyāna-Vāta 

• Stärkung der nächtlichen Ojas-Bildung 

• Rückverbindung zur Sinnlichkeit des Körpers 

• Beruhigung der Gedankenbewegung durch Reizreduktion 

• Aufbau eines sicheren Ortes – innerlich wie äußerlich 

 

      Ayurvedische Erinnerung: 

Der Schlaf kommt nicht, wenn man ihn ruft. Er kommt, wenn das Leben sich sanft 

zurückzieht. Wenn Duft, Berührung, Wärme und Stille sagen: Du darfst jetzt loslassen. 

 

 

      Reflexionsfrage zur Nacht: 

Was in dir darf heute nicht mehr weitertragen? 

Welche Spannung, welche Sorge, welches Festhalten darf nun schmelzen – 

nicht durch Willen, sondern durch Wärme? 

  

✧ Mini-Ritual für nächtliche Gewebeberührung: 

1. Erhitze einen kleinen Löffel Sesamöl oder ein beruhigendes Kräuteröl. 

2. Reibe damit langsam deine Fußsohlen – mit der Geste: „Ich bin angekommen.“ 

3. Lege beide Hände auf dein Herz oder Kreuzbein. 

4. Wiederhole innerlich – still oder flüsternd: 

„Ich bin weich. Ich bin gehalten. Ich darf ruhen.“ 

5. Lösche das Licht nicht abrupt – sondern wie ein stilles Zeichen: 

„Jetzt beginnt das Tragen – von innen.“ 
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✯ 9. Bewegung & achtsame Körperführung – Der Körper sucht 

Rhythmus, nicht Leistung 
Schlafstörungen entstehen oft dort, wo Körper und Geist aus dem Takt geraten sind. 

Ayurveda sieht darin keine Störung, sondern einen Ruf: Komm zurück in deinen 

Rhythmus. 

Nicht über Anstrengung – sondern über Sanftheit, Atem und das Wiederentdecken 

der eigenen Achse. 

Bewegung wird zur Medizin, wenn sie die innere Uhr wieder hörbar macht. 

Wenn der Körper lernt: Ich bin geführt. Ich bin verbunden. 

  

✧ Empfohlene Bewegungsformen zur Schlafregulation: 

 

• Abendliches Yin Yoga oder Restorative Yoga 

 – lang gehaltene, bodennahe Positionen 

 – reduziert inneren Druck, beruhigt das Nervensystem 

 – fördert das Einschlafen und die Tiefschlafphase 

 

• Langsame Gehmeditation in der Dämmerung 

 – bewusstes Gehen, barfuß oder auf Naturboden 

 – stärkt Viyāna Vāta, zentriert den Geist 

 – hilft beim Übergang vom Tag zur Nacht 

 

• Bewegte Atmung (Prāṇa Flow) 

 – weiche Kreisbewegungen mit tiefer Atmung 

 – löst körperlich-emotionale Anspannung 

 – gleicht Prāṇa Vāta und Apāna Vāta aus 

 

• Standhaltungen mit Fokus auf Erdung 

 – z. B. Tādāsana (Berg), Vṛkṣāsana (Baum), Malāsana (Hocke) 

 – fördern das Gefühl von Stabilität und Bodenhaftung 

 – wirken stabilisierend bei innerer Unruhe 

  

✧ Bewegungsprinzipien für erholsamen Schlaf: 

✔ Langsamkeit statt Leistungsfokus 

✔ Weiche Übergänge statt harter Wiederholungen 

✔ Verbindung mit dem Atem 

✔ Erdung über Füße, Becken, untere Wirbelsäule 

✔ Integration von Bewegung in den Alltag – nicht als Zusatz, sondern als 

Rückbindung 
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✧ Mini-Sequenzen für Abendruhe & Schlafvorbereitung: 

 

   Mini-Flow 1 – „Schultern loslassen, Kopf entlasten“ 

• Schultern kreisen – nach hinten, dann nach unten sinken lassen 

• Kopf leicht nach vorn neigen, Atmen in den Nacken 

➤ Fördert Spannungsabgabe im Kopf- und Halsbereich 

 

   Mini-Flow 2 – „Atem in den Beckenraum“ 

• Im Sitzen oder Liegen – Hände auf den Unterbauch 

• Atem tief und weich bis ins Becken sinken lassen 

➤ Harmonisiert Apāna Vāta und beruhigt das Nervensystem 

 

• In Rückenlage: sanft von Seite zu Seite rollen (Beine anwinkeln) 

• Augen schließen – innerlich mitschwingen 

➤ Fördert Geborgenheit, wiegt das System in den Schlaf 

  

✧ Wirkung aus ayurvedischer Sicht: 

• reguliert Vāta – insbesondere Prāṇa, Samāna & Apāna 

• stärkt die Verbindung zwischen Atem und Nervensystem 

• unterstützt die Einschlafbereitschaft auf körperlicher Ebene 

• schafft Sicherheit, Stabilität und Körpervertrauen vor dem Schlaf 

  

  Erinnerung: 

Der Körper sucht keinen Schlaf – er sucht Rückhalt. 

Wo Bewegung zur Präsenz wird, beginnt die Nacht zu antworten. 
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✯ 10. Atemübungen – Wenn die Nacht den Atem braucht 

Schlaflosigkeit ist oft keine Frage von Müdigkeit – sondern von innerer Unruhe. 

Der Körper mag still liegen – doch der Geist läuft weiter. Ayurveda erkennt im Atem 

einen Schlüssel: nicht zur Kontrolle, sondern zur Rückverbindung. Atem ist Bewegung 

ohne Tun. Rhythmus ohne Anstrengung. Vertrauen ohne Worte. 

Er erreicht Räume, die kein Gedanke beruhigen kann – Zwischenräume im Gewebe, 

feine Kanäle des Nervensystems, das Herz.  

 

✧ Empfohlene Atemtechniken zur Schlafregulation: 

 

• Dirgha Prāṇāyāma – Dreifacher Atemfluss 

 – Atem fließt in drei Etappen: Bauch → Rippen → Brust 

 – Ausatmung in umgekehrter Reihenfolge 

 – wirkt ordnend, vertieft die Atmung, löst innere Enge 

 – harmonisiert Samāna Vāta (Verdauung & Mitte) 

 

• Bhrāmarī – Summender Ausatem 

 – sanftes Summen beim Ausatmen (wie eine Biene) 

 – erzeugt vibrierende Ruhe im Kopf- und Herzraum 

 – beruhigt Viyāna Vāta (Nervensystem), fördert inneren Rückzug 

 

• Chandra Bhedana – Mondatem 

 – Einatmen links, Ausatmen rechts 

 – kühlend, erdend, beruhigend 

 – reguliert Prāṇa Vāta, besonders bei nächtlicher Grübelschleife 

 

• Atem entlang der Wirbelsäule (Visualisierung) 

 – Einatmen nach oben, Ausatmen nach unten 

 – fördert das Gefühl von innerer Achse und Geborgenheit 

 – besonders hilfreich vor dem Einschlafen 

  

✧ Wirkung aus ayurvedischer Sicht: 

• reguliert Vāta – besonders Prāṇa, Samāna & Viyāna 

• stärkt Ojas (Lebensessenz) durch ruhigen Atemfluss 

• bringt Weite in enge Atemräume & mentale Spannungsfelder 

• beruhigt das Nervensystem ohne Übersteuerung 

  

      Hinweis: 

Der Atem will nicht geführt werden – er will gehört werden. 

Wer ihm lauscht, erkennt: Schlaf ist kein Zustand, sondern ein Einverständnis. 
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✧ Mini-Atemroutine für ruhige Nächte und geregelten Rhythmus 

 

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

1. Sitzend, Schultern gelöst 

2. 3 bewusste Atemzüge ohne Technik 

3. Dirgha Prāṇāyāma – 3 Runden 

4. Inneres Mantra: „Ich bin in mir.“ 

🜂 Wirkung: bringt Ordnung in den Atem, stärkt die Tagesstruktur 

       Zwischendurch – Reizklärung & Selbstberührung (1–2 Minuten) 

1. Ruhige Haltung im Sitzen oder Stehen 

2. 3–5x Bhrāmarī (summender Ausatem) 

3. Danach still bleiben – nach innen lauschen 

🜂 Wirkung: löst Reizüberflutung, klärt den mentalen Raum 

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

1. Im Liegen – Hände auf Brust oder Bauch 

2. Chandra Bhedana – 5 Runden 

3. Dann: Atem loslassen, Körper sinken lassen 

4. Spüren: „Ich bin sicher. Ich darf ruhen.“ 

🜂 Wirkung: harmonisiert Prāṇa Vāta, bringt inneres Loslassen 

  

  Erinnerung: 

Nicht Müdigkeit lässt schlafen – sondern Hingabe. 

Der Atem ist der erste, der bleibt – wenn der Tag geht. 
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✯ 11. Klangvibration & Chakrentönen – Wenn der Körper zur Ruhe 

schwingt 
Manche Schlaflosigkeit ist kein Mangel an Müdigkeit – sondern ein Mangel an 

Resonanz. Die Gedanken kreisen, der Körper liegt still – doch das Innere klingt nicht 

mehr mit. Im Ayurveda ist Klang keine Technik – sondern Medizin, die den 

Zwischenraum berührt: zwischen Haut und Herz, zwischen Nerv und Nacht. Klang 

kann wiegen, ordnen, halten. Er erreicht, was Worte nicht erreichen. 

Gerade in Nächten ohne Schlaf schenkt er dem Körper eine Form von Berührung, 

die nicht über das Außen kommt – sondern aus dem Inneren entsteht. 

Denn Schlaf beginnt oft nicht mit Abschalten – sondern mit Einstimmen.  

     

✧ Die Vokale als Klangbrücke – für Gewebe, Halt & inneren Fluss: 

Vokal Chakra Wirkung 

A Mūlādhāra Erdung, Gewebespannung, Sicherheit 

E Svādhiṣṭhāna Loslassen, Flüssigkeit, Elastizität 

I Maṇipūra Kraft, Mitte, Stützkraft 

O Anāhata Weite, Herzbindung, Fasziendehnung 

U Viśuddha Ausdruck, Aufrichtung, Spannkraft 

M Ājñā / Sahasrāra Sammlung, feinstoffliche Vernetzung 

  

✧ Anwendungsempfehlung (10–15 Minuten): 

1. Vorbereitung: 

 Sitze aufrecht, die Wirbelsäule entspannt, der Atem frei. 

 Stille den Geist – das Gewebe hört besser, wenn der Lärm schweigt. 

2. Tönsequenz: 

 Atme ruhig ein – und töne beim Ausatmen einen der Vokale: 

 z. B. A – E – I – O – U – M 

 Spüre, wo im Körper der Klang Resonanz erzeugt: 

 – Im Becken? Im Bauch? In der Brust? 

 Optional: 

 Lege eine Hand auf den entsprechenden Körperbereich (z. B. Unterbauch beim 

„A“). 

 Spüre, ob sich das Gewebe wie aus der Tiefe hebt, schwingt oder vibriert. 

3. Wiederholung: 

 Wiederhole 3–5 Runden – mit Pausen der Stille zwischen den Runden. 

 Diese Pausen sind Teil der Wirkung. 

4. Abschluss: 

 Hände auf Herz oder Kreuzbein legen. 

 Lausche dem Nachklang – subtil, aber real. 

 Der Körper erinnert sich an Schwingung, lange bevor der Kopf es versteht. 
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✧ Wirkung: 

• Stimuliert das Bindegewebe über feine Schallwellen 

• Harmonisiert das Zusammenspiel von Struktur & Energiefluss 

• Beruhigt Vāta (v. a. Viyāna & Samāna), stärkt innere Aufspannung 

• Fördert Ojas – durch klanglich vermittelte Nähe zum eigenen Inneren 

• Unterstützt die Chakrenfunktion dort, wo Halt verloren ging – besonders im 

Becken, Bauch und Rückenbereich 

  

      Tipp: 

Töne nicht schön – töne ehrlich. 

Nicht der perfekte Klang stärkt das Gewebe, sondern der gemeinte. 

Wenn der Körper sich wieder als Resonanzkörper spürt, kehrt Vertrauen zurück. 

Nicht alles braucht Stille. Manche Heilung beginnt mit Schwingung. 

  

 

      Reflexionsfrage: 

Wo in deinem Körper möchtest du wieder Schwingung spüren – nicht als Leistung, 

sondern als Erinnerung? 

 

      Mini-Ritual: 

Lege beide Hände auf dein Becken oder deinen Bauch. 

Töne leise das A – so lange du kannst, ohne zu drücken. 

Danach: schweige. 

Und höre, ob etwas geantwortet hat. 
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✯ 12. Meditation & Schlaf-Yoga – Wenn der Geist Halt sucht 
Schlaflosigkeit ist oft kein Wachzustand des Körpers – sondern eine Heimatlosigkeit des 

Geistes. Wenn der Tag nicht endet, obwohl die Nacht beginnt, fehlt oft nicht Müdigkeit 

– sondern die innere Rückbindung an das, was hält. Im Ayurveda ist der Schlaf (Nidrā) 

nicht nur eine Körperfunktion – sondern ein Ausdruck von Vertrauen. Vertrauen in den 

Rhythmus, ins Getragenwerden, in das Loslassen ohne Kontrolle. Meditation und Yoga-

Nidrā (Schlaf-Yoga) sind deshalb keine Techniken – sondern Räume, in denen der Geist 

sich erinnern darf: an seine Weite, an seinen Boden, an seine stille Kraft.  

 

✧ Drei achtsame Zugänge zur nächtlichen Rückbindung – zwischen Meditation 

und Schlaf-Yoga 

1. Atemwellen zur inneren Erdung 

– Liege oder sitze aufrecht, die Wirbelsäule entspannt 

– Einatmen: Stelle dir vor, dein Atem fließt Wirbel für Wirbel aufwärts 

– Ausatmen: Lasse los – vom Scheitel bis zum Kreuzbein 

➤ Wirkt beruhigend auf Prāṇa Vāta, reguliert den Atemraum und öffnet den 

Weg zum Einschlafen 

2. Bindung im Liegen – Herz & Rücken im Dialog 

– Lege eine Hand auf das Herz, eine unter den unteren Rücken 

– Atme weich – ohne Ziel 

– Innerer Satz: „Ich bin gehalten – innen wie außen“ 

➤ Nährt Ojas, stärkt die Faszienverbindung, bringt das Nervensystem in 

Resonanz mit Geborgenheit 

3. Kontaktmeditation – Rücken an Wand, Baum oder Bettkante 

– Spüre, wie du gehalten wirst – ohne dich anzuspannen 

– Lehne dich an. Atme. Lausche. 

– Kein Ziel, kein Zwang – nur Dasein 

➤ Besonders wirksam bei geistiger Unruhe, Überforderung oder Erschöpfung 

  

✧ Wirkung bei Schlaflosigkeit & innerer Erschöpfung: 

• Harmonisiert Vāta, besonders Viyāna & Prāṇa Vāta 

• Entlastet das Nervensystem (Majjā Dhātu) und das Gewebe im Rücken 

• Stärkt die Rückverbindung zur Körpermitte und zum Vertrauen 

• Nährt Ojas und die Fähigkeit, sich innerlich fallen zu lassen 

• Öffnet stille Räume zwischen Wachen und Schlafen – ohne Druck, ohne Müssen 

  

      Hinweis: 

Meditation in der Nacht ist kein „Weg zum Einschlafen“ – 

sondern ein Sich-Zurücklehnen in das, was dich auch dann trägt, wenn du wach bist. 

Manche Nächte wollen nicht „geschafft“ werden – sie wollen gehört werden. 

  

🜂 Satz für den Übergang: 

„Nicht das Einschlafen heilt – sondern das Aufhören, zu kämpfen.“ 
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✯ 13. Reflexion, Traumprotokolle & spirituelles Schlafbewusstsein – 

Wenn die Nacht zu sprechen beginnt 
Nicht jeder Schlaf ist ein Versinken. Und nicht jede Schlaflosigkeit ein Fehler. Manchmal 

ruft die Nacht – nicht nach Schlaf, sondern nach Aufmerksamkeit. Ayurveda versteht 

den Schlaf nicht nur als körperlichen Rückzug, sondern als feinstoffliche Schwelle: 

zwischen Wachsein und Hingabe, zwischen Form und formloser Tiefe. Was in dieser 

Schwelle geschieht, ist mehr als Erholung. Es ist innere Verdauung – von Eindrücken, 

Gedanken, Emotionen. Es ist die stille Antwort auf Fragen, die tagsüber ungehört 

blieben. Denn wer nachts nicht schlafen kann, spürt oft: Der Körper ist müde, doch der 

Geist bleibt wach – als würde etwas zurückkehren, das im Tageslicht keinen Raum fand. 

Ayurveda deutet Schlaflosigkeit nicht primär als Störung, sondern als Einladung: 

innezuhalten, hinzuhören, dem inneren Erleben Raum zu geben. In diesem Verständnis 

wird die Nacht zum Spiegel – nicht nur des Tages, sondern auch der Seele. Reflexion, 

Traumtagebuch und Schlafrituale helfen dabei, diesen Spiegel nicht zu meiden, sondern 

mitfühlend zu betrachten. So wird selbst die schlaflose Stunde zur Schwelle: zwischen 

dem, was war – und dem, was werden darf. 

 

✧ Empfohlene Rituale & Reflexionsformen für die Nacht: 

 

1. Das Traumtagebuch – nicht analysieren, sondern empfangen 

– Notiere beim Erwachen oder vor dem Einschlafen Eindrücke, Bilder, Sätze 

– Frage nicht sofort nach Bedeutung – lass sie stehen wie Nebel am Morgen 

– Der Fokus liegt nicht auf „richtiger Deutung“, sondern auf Resonanz 

 

2. Der Rückblick – liebevoll, nicht kritisch 

– Blicke am Abend bewusst auf den Tag zurück 

– Was war verbunden – was zerrissen? 

– Welcher Gedanke oder Eindruck begleitet in die Nacht?  

 

3. Der Nachtbrief – an das Unbewusste 

– Schreibe einen kurzen Satz oder Brief an die Nacht: 

„Ich erlaube, dass du mir zeigst, was ich jetzt wissen soll.“ 

– Dies öffnet die innere Bereitschaft für intuitive Botschaften im Schlaf  

 

4. Intention vor dem Einschlafen – die stille Frage 

– Lege eine Hand aufs Herz oder Stirn 

– Flüstere innerlich eine Frage, z. B.: 

„Was will durch die Nacht zu mir finden?“ 

– Dann loslassen. Die Antwort kommt nicht immer als Traum – manchmal als 

Gefühl am nächsten Tag. 

  

 

 



 

 21 

✧ Wirkung (aus ayurvedischer Sicht): 

• Stärkt die feinstoffliche Verbindung zwischen Buddhi (Intuition) und Citta 

(Herzgeist) 

• Nährt Ojas durch bewusstes Nach-Innen-Gehen 

• Harmonisiert das Unterbewusstsein – besonders bei Schlafstörungen mit Grübeln 

oder Ängsten 

• Bringt spirituelle Tiefe in die Nacht – selbst wenn kein Schlaf geschieht 

• Fördert die Integration innerer Prozesse – ohne Zwang zur Lösung 

  

      Ayurvedische Weisheit: 

Der Schlaf ist nicht nur Ruhe. 

Er ist Erinnerung an etwas, 

das größer ist als der Tag. 

  

      Tipp für sensible Seelen: 

Führe nicht nur ein Traumtagebuch – 

sondern auch ein „Nachtbuch der Unruhe“. 

Notiere darin Gedanken, die nachts kommen – 

ohne sie zu bewerten. 

Oft genügt es, dass sie einen Ort haben. 

  

🜂 Reflexionsfrage für dein Abendritual: 

Was, wenn die Schlaflosigkeit nicht dein Feind ist – 

sondern ein Teil deiner Nachtintelligenz? 
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✯ 14. Abschließende Empfehlung – Der Schlaf ist kein Versäumnis, 

sondern eine Rückkehr 
Schlaflosigkeit ist nicht immer ein „Fehler“ des Körpers – sondern oft ein feines Echo 

der Überforderung. Ein Ruf des Gewebes nach Rhythmus. Ein Flüstern des 

Nervensystems nach Stille. Ein Zeichen des Geistes, dass er zu lange getragen hat, ohne 

getragen zu werden. 

Ayurveda lädt uns ein, diesen Ruf nicht zu bekämpfen – sondern ihm zuzuhören. Nicht 

mit mehr Technik, sondern mit mehr Zärtlichkeit. Denn Schlaf stellt sich nicht ein, wenn 

wir ihn erzwingen – sondern wenn wir ihn willkommen heißen. Wenn wir wieder 

erinnern, was uns hält: Wärme. Dunkelheit. Vertrauen. 

Der Körper weiß, wie Schlaf geht. Es ist der Geist, der sich verirrt hat – in Gedanken, 

Reizen, Anforderungen. Heilung bedeutet: nicht mehr suchen, sondern wieder spüren. 

Wo beginnt Ruhe? Nicht im Kopf. Sondern im Gewebe. 

Viele der hier beschriebenen Impulse finden sich auch in anderen GiveAways – etwa zu 

Nervensystem, Erschöpfung, digitaler Überladung oder innerer Trockenheit. Das ist 

kein Zufall: Vāta – das feinstoffliche Bewegungsprinzip – wirkt wie ein unsichtbarer 

Wind. Es stört nicht nur den Schlaf, sondern auch das Gefühl, gehalten zu sein. 

Doch was heilt, ist kein neues Rezept. Sondern ein Erinnern an das, was immer schon 

da war: Atem. Halt. Dunkelheit. Stille. 

 

Heilung beginnt dort, 

wo du nicht mehr suchst – 

sondern weich wirst für das, 

was dich trägt. 
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✯ 15. Thematische Produktempfehlungen aus dem Ayurveda 
Diese Auswahl orientiert sich an klassischen Rezepturen und hat sich bei Schlaflosigkeit, 

nächtlicher Unruhe, nervlicher Erschöpfung und Vāta-Dysbalancen bewährt. Sie ersetzt keine 

individuelle Konsultation, kann aber als erste Orientierung dienen. 

  

  Für nächtliche Ruhe & Einschlafbegleitung 

Wenn der Körper müde ist, der Geist aber kreist – und sich kein Schlaf einstellt. 

• Bṛṅgarāja Ghṛta (Bhringaraj Ghee) 

– Ghee mit Bhringaraj, stärkt Ojas & beruhigt Vāta – ideal vor dem Schlaf (½ TL in warme 

Milch) 

• Aśvagandhā Cūrṇa (Ashwagandha Pulver) 

– Adaptogen mit entspannender, nervenstärkender Wirkung – z. B. mit Ghee oder Honig 

einnehmen 

• Jatāmāṁsī Cūrṇa (Jatamansi Pulver) 

– Wurzelpulver mit beruhigender, geistklärender Wirkung – besonders bei innerer 

Getriebenheit 

  

  Für nächtliche Erdung & Ritualpflege 

Wenn Einschlafen durch Unruhe, Verspannung oder Reizoffenheit gestört ist. 

• Kṣīrabala Taila 

– Ayurvedisches Schlaföl mit Milch & Bala – fördert Muskelentspannung & Nervenerholung 

(äußerlich) 

• Vāta-Öl mit Muskatnuss oder Lavendel 

– Warm auf Füße, untere Wirbelsäule oder Brustbereich auftragen – wirkt zentrierend & 

einhüllend 

• Nachttee aus Süßholz, Ashwagandha & Fenchel 

– Abends frisch aufgebrüht trinken – beruhigt Vāta, wärmt das Zentrum & unterstützt 

Loslassen 

  

  Für hormonelle & emotionale Schlafstörung (v. a. bei Frauen) 

Wenn der Schlaf durch Zyklus, Wechseljahre oder emotionale Erschöpfung gestört ist. 

• Śatāvarī Cūrṇa (Shatavari Pulver) 

– Hormonregulierend, ojasbildend, sanft ausgleichend – z. B. mit Mandelmilch abends 

• Kumārī Āsava (Aloe Vera Elixier) 

– Reinigt, entlastet die Leber, unterstützt hormonelle Balance – 1 EL am Abend mit Wasser 

• Medhya Rasāyana 

– Kräuter zur mentalen Klarheit & inneren Balance (z. B. Brahmi, Mandukaparni, Jatamansi) 

  

      Hinweis zur Anwendung:  

Alle Produkte sollten mit Achtsamkeit, Wärme und Rhythmus angewendet werden – möglichst 

zur gleichen Zeit, im Rahmen eines Abendrituals. Bei Unsicherheit empfiehlt sich eine 

ayurvedische Fachberatung. 
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✯ Anwendungstabelle – Ayurvedische Produkte bei Schlaflosigkeit 

Produkt Wirkung Anwendung Zeitpunkt 

Bṛṅgarāja Ghṛta 
Ojas-stärkend, beruhigend, 

schlaffördernd 

½ TL in warme 

Milch 
30 Min vor dem Schlaf 

Aśvagandhā 

Cūrṇa 

Stressregulierend, 

entspannend 

½ TL mit Ghee 

oder Honig 
1–2 Std vor dem Schlaf 

Jatāmāṁsī 

Cūrṇa 

Geistberuhigend, 

angstlösend 

¼ TL in Wasser 

oder warme 

Milch 

Bei Einschlafschwierigkeit 

abends 

Kṣīrabala Taila 
Muskelentspannend, 

nervenstärkend 

Äußerlich: Füße, 

Rücken, Nacken 

einreiben 

Direkt vor dem Schlaf 

Vāta-Öl (mit 

Lavendel etc.) 

Erdend, zentrierend, 

wärmend 

Füße, Brust, 

Bauch einölen 

Abendritual vor dem 

Zubettgehen 

Nachttee 

(Ashwagandha 

etc.) 

Beruhigend, 

verdauungsunterstützend 

1 Tasse langsam 

trinken 
60–90 Min vor dem Schlaf 

Śatāvarī Cūrṇa 
Hormonregulierend, 

ojasbildend 

½ TL in 

Mandelmilch 

Am späten Abend, bei 

hormonellem 

Ungleichgewicht 

Kumārī Āsava 
Leberentlastend, 

stoffwechselanregend 
1 EL mit Wasser 

Nach dem Abendessen 

(nicht zu spät) 

Medhya 

Rasāyana 

Gedächtnis-, konzentrations- 

& nervenstärkend 

1 Kapsel oder ½ 

TL als Pulver 

Je nach Form: morgens 

&/oder abends 

  

      Zusätzlicher Hinweis: 

• Die Wirkung entfaltet sich besonders gut bei regelmäßiger Anwendung über mehrere 

Wochen. 

• Produkte wie Ashwagandha, Jatamansi oder Shatavari können auch Teil eines individuell 

abgestimmten Abendrituals werden – in Verbindung mit Dunkelheit, Stille und 

meditativer Rückschau. 

• Achte darauf, dass Ghee & Milch warm, aber nicht heiß eingenommen werden. 

• Bei bekannter Überhitzung (Pitta-Störung, nächtlichem Schwitzen) einzelne Präparate 

ggf. mit einer Ayurveda-Fachkraft abstimmen. 
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✯ 16. 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.  
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✯ 17. GLOSSAR – Begriffe & Konzepte im Kontext von Schlaflosigkeit im Ayurveda 

Begriff Bedeutung 

Abhyanga 
Selbstmassage mit warmem Öl – beruhigt Vāta, fördert Erdung und 

nächtliche Entspannung. 

Ajīrṇa 
Schlafstörung durch unverdaute Nahrung – führt zu innerer Unruhe und 

nächtlichem Aufwachen. 

Anidra 
Sanskritbegriff für Schlaflosigkeit – häufiges Symptom bei Vāta-Störung 

oder Ojas-Mangel. 

Apāna Vāta 
Subdosha von Vāta – für Loslassen zuständig; wirkt auf Unterleib, Becken 

und Tiefenentspannung. 

Ashwagandhā 
Adaptogenes Kraut – beruhigt Nerven, baut Ojas auf, fördert erholsamen 

Schlaf. 

Asthi Dhātu 
Knochengewebe – im Kontext nächtlicher Unruhe oft Zeichen von tiefer 

Instabilität. 

Bhrāmarī 
Summender Atem – beruhigt Geist, reguliert Prāṇa, unterstützt 

Einschlafprozesse. 

Cittavṛtti Geistige Bewegung – im Yogasūtra als Ursache innerer Unruhe beschrieben. 

Dhātu 
Die sieben Gewebeschichten des Körpers – müssen im Gleichgewicht sein 

für tiefen Schlaf. 

Jatāmāṁsī 
Ayurvedisches Beruhigungskraut – wirkt angstlösend, schlaffördernd, 

herzberuhigend. 

Kapha Prinzip von Stabilität und Ruhe – bei Insomnie oft vermindert. 

Majjā Dhātu 
Nerven- und Knochenmarkgewebe – sensibel bei Reizüberflutung und 

innerer Unruhe. 

Manas Doṣa 
Psychische Störungen durch Rajas (Unruhe) und Tamas (Trägheit) – führen 

zu Schlafstörung. 

Medhya 

Rasāyana 

Pflanzliche Komposition für mentale Klarheit & emotionale Balance – stärkt 

Geist und Ojas. 

Nidrā 
Schlaf – eine der drei Säulen der Gesundheit im Ayurveda, neben Ernährung 

und Sexualität. 

Ojas 
Lebensessenz – Grundlage für Resilienz, Ruhe und tiefe Regeneration im 

Schlaf. 

Prāṇa Vāta Subdosha für mentale Bewegung – bei Schlaflosigkeit meist überaktiv. 

Samāna Vāta 
Subdosha im Bauchraum – reguliert Verdauung und innere Mitte, wichtig 

bei Abendunruhe. 

Śirodhārā Stirnölguss – klassische ayurvedische Therapie zur Beruhigung des Geistes. 

Srotas 
Feine Transportkanäle – bei Schlaflosigkeit häufig durch Spannung oder 

Āma blockiert. 

Tamas 
Schweregeist – bei übermäßiger Anhäufung mit Schlafträgheit verbunden, 

aber auch mit Depression. 

Tulsi Heiliges Basilikum – herzstärkend, klärend, hilft bei geistiger Unruhe. 

Udāna Vāta 
Subdosha für Kehle, Ausstrahlung und geistige Aufrichtung – kann durch 

Sorgen gestört sein. 
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Begriff Bedeutung 

Vāta Bewegungsprinzip – Hauptursache bei Ein- und Durchschlafstörungen. 

Viśrānti 
Tiefe Entspannung – Ziel der nächtlichen Erholung im ayurvedischen 

Kontext. 

Yogāsana 
Meditativ angeleitete Körperhaltung – fördert innere Sammlung und ruhige 

Abendstimmung. 
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✯ 18. Quellenverzeichnis & Inspiration 
Dieses GiveAway versteht sich nicht als technische Anleitung – sondern als Einladung zur 

Rückbindung an einen natürlichen Schlafrhythmus. Es erinnert an die Weisheit der Nacht, an 

Dunkelheit als nährenden Raum – und an die Kraft des Loslassens, wenn der Tag zu Ende geht. 

Die Inhalte beruhen auf einer vielschichtigen Verbindung aus klassischem Ayurveda, moderner 

Körpertherapie, Erfahrungswissen und poetisch-philosophischer Reflexion. 

  

✧ Klassische Texte & Traditionswissen 

• Caraka Saṁhitā – Grundlagen der ayurvedischen Pathophysiologie; v. a. Nidāna Sthāna 

(Ursachenlehre) und Cikitsā Sthāna (Behandlungslehre) im Kontext von Schlafstörungen 

(Anidra), Vāta-Störung und Ojas-Schwäche 

• Aṣṭāṅga Hṛdayam – Empfehlungen zu Dinacaryā (Tagesrhythmus), Rātricaryā (Nächtliche 

Ordnung) und Rasāyana (Verjüngung) – besonders zur Förderung von Nidrā (heilsamer 

Schlaf) 

• Sushruta Saṁhitā – Anatomische und energetische Grundlagen von Majjā Dhātu 

(Nervengewebe) und Ojas (Essenz des Lebens) 

• Yogasūtra des Patañjali – Sammlung & innerer Frieden durch Beruhigung der 

Gedankenbewegungen (cittavṛtti nirodhaḥ); v. a. Sutren zu Konzentration, Hingabe & 

Samādhi 

• Bhagavad Gītā – Kapitel 6 über geistige Disziplin, nächtliche Einkehr, Meditation und den 

Weg zur Gelassenheit 

 

✧ Westlich-ganzheitliche Impulse & Ayurveda-Literatur 

(alphabetisch nach Nachnamen der Autorinnen)* 

Autor*in Titel & thematischer Bezug 

Bainbridge Cohen, 

Bonnie 

Body-Mind Centering – Körper als Erfahrungsraum für rhythmische 

Entspannung 

Frawley, David 
Ayurveda and the Mind – Psychische Ursachen von Schlaflosigkeit 

im ayurvedischen Kontext 

Groen, Christoph 
Die Vagus Nerv Toolbox – Praktische Übungen zur Beruhigung des 

autonomen Nervensystems bei Stress & Insomnie 

Lad, Vasant (Dr.) 
Textbook of Ayurveda (Vol. I–III) – Klassische Einteilung von Anidra, 

Ojas-Schwäche und Rasāyana-Therapie 

Levine, Peter 
Sprache ohne Worte – Traumasensible Körperarbeit zur Beruhigung 

des Nervensystems 

Middendorf, Ilse 
Der Erfahrbare Atem – Nächtliche Atemwahrnehmung als Brücke 

zwischen Körper & Schlaf 

Myers, Thomas 
Anatomy Trains – Myofasziale Zusammenhänge zwischen 

Verspannung, Stress und Schlafqualität 

Porges, Stephen 
Die Polyvagal-Theorie – Sicherheit & Schlaf als Ausdruck eines 

regulierten Nervensystems 

Rhyner, Hans H. 
Ayurveda – Die heilende Kraft Indiens – Klassische Indikationen bei 

Vāta-Störungen, nächtlicher Unruhe und Anidra 

Rosenberg, Stanley 
Der Selbstheilungsnerv – Aktivierung des Vagusnervs für 

Tiefenentspannung, Schlafregulation & Traumaheilung 
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Autor*in Titel & thematischer Bezug 

Schnack, Gerd & 

Schnack-Iorio, Birgit 

Die Vagus-Meditation – Abendliche Atemrituale zur Regulation des 

Schlafrhythmus 

Schleip, Robert 
Faszien – Gewebe des Lebens – Rolle des Bindegewebes bei 

chronischem Stress & Schlafmangel 

Slomka, Gunda 
Faszien in Bewegung – Neurofasziale Integration von 

Körperrhythmen und Entspannung 

Tiwari, Maya 
A Life of Balance – Abendliche Rituale & spirituelle Reinigung als 

Vorbereitung auf gesunden Schlaf 

  

✧ Interdisziplinäres Erfahrungswissen  

Diese Ausgabe schöpft aus über 20 Jahren integrativer Praxis an der Schnittstelle von Bildung, 

Gesundheit und innerem Weg. Eingeflossen sind:   

• Langjährige Tätigkeit im Gesundheitswesen und in psychosomatisch-spirituellen 

Bildungsfeldern 

• Fundierte Ausbildungen in Ayurveda, Yoga und Prāṇāyāma – mit Fokus auf Vāta-

Ausgleich, Abendrituale & Ojas-Pflege 

• Tiefe Erfahrung in Meditation, Atemarbeit, Klangheilung & traumasensibler 

Abendbegleitung 

• Dozententätigkeit zu Themen wie Schlaf, Nervensystem, Stressbewältigung & innerer 

Rückzug 

• Autorenschaft im Bereich von Heilung, Lebensrhythmik, spiritueller Reifung und poetischer 

Gesundheitsbildung  

Auch Perspektiven aus der Polyvagal-Theorie, Abendkultur, Lichtregulation, Biorhythmus-

Forschung und Stillepädagogik fließen sinngemäß ein – nicht als Methode, sondern als 

Resonanzfeld für innere Rückkehr. 

  

✧ Eigene Impulsreihe – Akademie der Weisheit 

Dieses GiveAway ist Teil der Serie Ayurveda & Körperweisheit, in der klassische Heilkunde mit 

moderner Beobachtung, energetischer Tiefe und poetischer Reflexion verbunden wird. 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 & hormonelle Regulation 

• Nr. 8 – Ayurveda & Osteoporose – Knochenweisheit im Wandel 

• Nr. 9 – Schlaflosigkeit – Der zerrissene Rhythmus (dieses GiveAway) 

     Überblick über alle Themen: akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways 

  

✧ Hinweis zur Nutzung 

Diese Sammlung ersetzt keine medizinische, therapeutische oder psychologische Beratung. Sie 

versteht sich als stille Einladung zur Rückverbindung mit der Dunkelheit als Quelle: nicht als 

Bedrohung – sondern als mütterlicher Raum der Regeneration.  

https://akademie-der-weisheit.de/ayurveda-giveaways
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✯ 19. Weiterführende Impulse – Wenn Schlaf sich entzieht   
Schlaflosigkeit ist mehr als nur das Fehlen von Schlaf – sie ist oft ein Zeichen innerer Unruhe, 

zerrissener Rhythmen und fehlender Rückbindung. Aus ayurvedischer Sicht ist sie eng 

verbunden mit einem gestörten Vāta-Prinzip, geschwächtem Ojas und einem erschöpften 

Nervensystem. Doch was ruhelos scheint, will oft nicht „repariert“, sondern gehalten werden. 

Diese weiterführenden GiveAways laden dich ein, Schlaf nicht zu erzwingen – sondern ihn 

wieder einzuladen. Mit Wärme. Mit Rhythmus. Mit dir selbst. 

 

  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 

→ Schlaflosigkeit als Ausdruck eines kollektiven Nervenzusammenbruchs 

• Erdung, Selbstberührung, tägliche Rituale 

• hilfreich bei „Leergefühl“, Sinnlosigkeit & nächtlicher Wachheit 

 

  Nr. 3 – Ayurveda bei digitaler Überreizung 

→ Der Schlaf darf zurückkehren, wenn die Sinne ruhen 

• Rituale zur Reizreduktion & mentaler Entlastung 

• unterstützend bei Einschlafproblemen durch Bildschirmzeit & Informationsflut 

 

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

→ Schlaf beginnt im Bauch – im Samāna Vāta, in der Mitte 

• Harmonisierung der Verdauung & nächtlichen Leichtigkeit 

• hilfreich bei Unruhe durch Völlegefühl, Blähung, Unverdautem 

 

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

→ Wenn der Geist zu laut wird, bleibt der Schlaf aus 

• mentale Entlastung, Atemräume, Rückzug aus der Grübelspirale 

• hilfreich bei nächtlichem Wachliegen, Gedankenkreisen & innerer Spannung 

 

  Nr. 6 – Körperspannung – Wenn das Gewebe spricht 

→ Verspannte Muskeln – angespannter Geist 

• Vāta-Entlastung über Ölmassage, Wärme und innere Weichheit 

• hilfreich bei nächtlichem Zähneknirschen, Muskelanspannung & Startle-Reflexen 

 

  Nr. 7 – Bindegewebsschwäche & innere Haltlosigkeit 

→ Wenn die Hülle keine Ruhe findet 

• Verbindung von Haut, Nerven & innerer Stabilität 

• hilfreich bei unruhigem Schlafgefühl, Ängstlichkeit & „aus-der-Hülle-fallen“ 

 

  Nr. 8 – Ayurveda & Osteoporose – Knochenweisheit im Wandel 

→ Knochen erinnern – auch an die Nacht 

• Vāta-Rückbindung durch Struktur, Wärme und nächtliches Ritual 

• hilfreich bei innerer Zerbrechlichkeit, Unsicherheitsgefühl & Schlafstörung im Alter 



 

 32 

       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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✯ 20. 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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 Schlaf ist nicht die Abwesenheit von Wachheit – 

sondern die Rückkehr in das, was 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

