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\ AKADEMIE
der Weisheit

% 1. Einleitung

Schlaf ist mehr als Erholung — er ist Riickbindung.
Im Ayurveda gilt die Nacht nicht blofs als Pause, sondern als Phase tiefer Regeneration:
fiir das Gewebe, das Nervensystem, den Atem — und das Bewusstsein selbst. Wenn
Schlaf nicht mehr kommt, ist oft nicht nur der Kérper unruhig, sondern auch die innere
Uhr verstellt. Ein zerrissener Rhythmus, ein iiberreizter Geist, ein Mangel an Erdung.
Vata ist das erste Dosha, das auf Reizflut reagiert — mit innerer Unruhe,
Gedankenkreisen, Aufwachen um 3 Uhr morgens. Schlaflosigkeit ist aus ayurvedischer
Sicht keine ,,Storung”, sondern ein Zeichen: Dass etwas im Leben nicht mehr schwingt.
Dass der Mensch seine natiirliche Riickzugsbewegung verloren hat. Dass die Nacht
nicht mehr wie eine Hohle wirkt — sondern wie eine Biihne.
Dieses GiveAway versammelt zehn Impulse, die helfen konnen, den néachtlichen
Rhythmus wiederzufinden: mit achtsamen Ritualen, meditativen Techniken,
ayurvedischer Erndhrung, entspannender Krauterheilkunde und tiefem Verstandnis
tir das, was die Nacht wirklich bedeutet — Riickkehr in die Geborgenheit des eigenen
Seins.

In der Tiefe der Nacht
beginnt die Riickkehr zum eigenen Rhythmus.




% 2. Zeichen & Ursachen — Ayurvedisches Verstindnis von
Schlaflosigkeit

Schlaflosigkeit ist keine reine Funktionsstorung — sie ist Ausdruck eines zerrissenen
Rhythmus.

Im Ayurveda gilt Nidra (Schlaf) als eine der drei Siulen des Lebens — neben Ahara
(Ernahrung) und Brahmacarya (Energiehaushalt). Wird diese Saule briichig, zeigt sich
das nicht nur in der Nacht — sondern im gesamten Tagesverlauf: in der Fahigkeit,
loszulassen, sich sicher zu fiihlen, regenerieren zu diirfen.

Bevor Schlaflosigkeit bewusst wahrgenommen wird, gibt es oft subtilere Vorzeichen:
eine innere Unruhe, ein fragmentiertes Korpergefiihl, eine gestorte Beziehung zur Stille.
Ayurveda spricht hier von Vata-Prakopa — einem Ubermafl an Bewegung, Trockenheit
und Zerstreuung, besonders in den Subdoshas Prana, Viyana und Udana Vata.

Haufige Ursachen aus ayurvedischer Sicht:

e Erhohtes Vata — insbesondere Prana Vata: Gedankenflut, Nervositat, ,nicht zur Ruhe
kommen”

¢ Schwiche von Majja Dhatu — dem Nervengewebe: mangelnde Resilienz,
Reizoffenheit

* Niedriges Ojas — Verlust von Schutz, innerer Stabilitdt und Schwingungsfahigkeit
* Storung von Srotas — feinstofflichen Kanalen, durch Reiziiberflutung und
mangelnden Riickzug

* Unregelmafiger Lebensstil — spate Mahlzeiten, tibermafsige Bildschirmzeiten,
emotionaler Stress

* Emotionale Ursachen — ungeldste Themen, Kontrollbediirfnis, Angst vor
Kontrollverlust oder ,,allein mit sich sein”

@, Friihe Zeichen einer Schlafstérung im ayurvedischen Verstindnis:

* Ein- oder Durchschlafprobleme ohne korperlichen Grund

* Erhohte Reizempfindlichkeit — Licht, Gerdusche, Gedanken

* Unregelmafliger Appetit, abends verstarkte Unruhe oder Griibeln

* Vermehrtes Seufzen, unruhiger Atem, Kaltesymptome

* Gefiihl von innerer Leere, mangelnder Geborgenheit, Entfremdung vom eigenen
Korper

Schlaflosigkeit ist kein Defizit —
sie ist ein Ruf nach Riickbindung.

Ein Zeichen dafiir, dass die Verbindung zu den regenerativen Kréften des Lebens
unterbrochen wurde.




%~ Ayurveda fragt nicht nur: , Warum ist Schlaf nicht moglich?” Sondern auch: ,Was
ist im inneren Raum verlorengegangen — an Warme, Vertrauen, Hingabe?”

% 3. Heilpflanzen & Teemischung — Pflanzenkraft fiir nachtliche
Riickbindung

Wo Schlaf fehlt, beginnt der Ruf nach Erinnerung — nicht nach Kontrolle, sondern
nach nihrender Beruhigung.

Im Ayurveda gilt: Erholsamer Schlaf entsteht nicht durch Erschépfung, sondern durch
Loslassen. Und Loslassen braucht Vertrauen, Ojas — und eine gut gendhrte Verbindung
zwischen Herz, Nervensystem und Atemrhythmus.

Schlafstorungen entstehen haufig nicht nur durch dufleren Stress, sondern durch eine
innere Instabilitdt im Zusammenspiel von Prana Vita, Majja Dhatu (Nervengewebe) und
der feinstofflichen Essenz Ojas. Wenn diese Rhythmen gestort sind — durch spates
Essen, Reiziiberflutung, Angste oder Verdauungsschwiche —, verliert der Kérper seine
Fahigkeit zur Regeneration.

Ayurvedische Heilpflanzen kénnen helfen, den Ubergang vom Denken ins Traumen
wieder zu 6ffnen — durch Sanftheit, Erdung, Stabilitat und Warme.

< Empfohlene Kriuter:

e Shatavari — kiihlend, ojasférdernd, beruhigt hormonelle Ubersteuerung

* Ashwagandha — nervenstarkend, ausgleichend, stressreduzierend

* Rosenbliiten — herzoffnend, kiihlend, sanft entspannend

* Fenchel - verdauungsregulierend, Vata-beruhigend, magenstarkend

e Muskatnuss (in Mikro-Dosis!) — schlaffordernd, erdend, wirkt auf Udana Vata

< Teemischung (Vorschlag):

¢ 1 Teil Shatavari

* 1 Teil Rosenbliiten

* 12 Teil Ashwagandha

* 15 Teil Fenchel

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

< Zubereitung:

1 Teeloffel der Mischung mit ca. 300 ml heiflem Wasser tibergiefien.

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 Loffel Vata-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 ,,Schlathilfe”, sondern der Wiedererinnerung: an




inneres Vertrauen, rhythmische Selbstregulation und Riickbindung an nachtliche
Tiefe.

<> Idealzeit:
* Abend (ca. 20-21 Uhr) — zur Beruhigung von Prana Vata & Nervensystem
¢ Kombinierbar mit leiser Musik, Fufimassage oder warmem Fufbad

< Wirkprofil im Uberblick:

.. fordert Ojas — nahrt feinstoffliche Stabilitat und Sicherheit

.. harmonisiert Prana & Udana Vata — reduziert Griibeln & Nervenspannung
.. unterstiitzt Majja Dhatu - kraftigt das Nervengewebe und den Schlafimpuls
.. starkt das emotionale Herz — bringt Sanftheit ins Loslassen

.. erleichtert das Einschlafen ohne Druck oder Abhangigkeit
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.. unterstiitzt den natiirlichen Schlafrhythmus ohne Erschopfung
< Ayurvedische Pflanzencharakteristik zur Teemischung bei Schlafstérungen:

1. Shatavari (Asparagus racemosus)
* Rasa: siif3, bitter  ® Virya: kithlend e Vipaka: siif3
® Dosa: | Vata, | Pitta e Wirkung: regenerierend, ojasbildend,
hormonstabilisierend
* Dhatus: Rasa, Majja — beruhigt das Herz und das Nervensystem

2. Ashwagandha (Withania somnifera)
® Rasa: bitter, adstringierend e Virya: erhitzend e Vipaka: stifs
* Dosa: | Vata, | Kapha e Wirkung: nervenstarkend, entspannend
* Dhatus: Majja, Meda — verankert, erdet, fordert ruhigen Schlaf

3. Rosenbliiten (Rosa centifolia)
® Rasa: bitter, stifs  ® Virya: kithlend e Vipaka: sifs
* Dosa: | Pitta, | Vata e Wirkung: herzoffnend, beruhigend, emotional
balancierend
e Dhitus: Rasa, Hridaya — bringt Sanftheit und Offnung fiir Hingabe

4. Fenchel (Foeniculum vulgare)
® Rasa: siifs, bitter  ® Virya: kithlend e Vipaka: siifs
® Dosa: | Vata, | Pitta e Wirkung: entbldhend, verdauungsregulierend
* Dhatus: Samana Vata — unterstiitzt Verdauung, erleichtert abendliche Ruhe

5. Muskatnuss (Myristica fragrans)
® Rasa: scharf, bitter ® Virya: erhitzend e Vipaka: siifs
* Dosa: | Vata, | Kapha e Wirkung: schlaffordernd, psychisch stabilisierend
(in Mikro-Dosis)




* Dhatus: Udana, Majja — 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 Riickkehr werden darf.

% 4. Selbstmassage (Abhyanga) — Wenn der Korper sich erinnern darf
Im Korper liegt ein stilles Wissen, das nicht in Worten spricht — sondern in Warme,
Druck und Beriihrung. Schlaflosigkeit ist nicht nur ein Zustand des Denkens — sie ist oft
auch ein Zeichen dafiir, dass der Korper nicht mehr beriihrt wird: von Nahe, von
Regelmafiigkeit, von sanfter Zuwendung.

Ayurveda versteht Abhyanga — die Selbstmassage mit warmem Ol - nicht als
kosmetische Mafsinahme, sondern als Riickverbindung: von Haut zu Herz, von Handen
zum Nervensystem, von Alltag zur inneren Geborgenheit. Wenn Schlaf schwerfillt,
kann diese Form der Berithrung zum Briickenraum werden — zwischen Tag und Nacht,
zwischen Aktivitat und Loslassen.

< Empfohlenes Ol:
* Warmes Sesamél — nihrend, erdend, durchdringt tief das Gewebe
* Optional erganzt durch:
— Ashwagandha - starkt das Nervensystem, reduziert Stress
— Bala - kréftigend, Vata-regulierend
— Jatamansi-Ol - beruhigt den Geist, fordert inneres Stillwerden
— Mahanarayana-Ol - tief regenerierend, besonders bei Schlafmangel &
Erschopfung

< Anwendung (Dauer: ca. 15-20 Minuten):
1. Vorbereitung
Ol im Wasserbad leicht erwérmen.
Einen ruhigen, warmen Ort wahlen — am besten am Abend vor dem
Zubettgehen.
2. Ganzkorper-Anwendung mit Fokus auf Kopf, Fiifle & Herzregion
Kreisende Bewegungen auf Kopfhaut und Stirn — langsam, sanft,

ausgleichend.

Streichende Bewegungen an Armen, Beinen und Riicken — vom Herzen weg,
Richtung Boden.

Besonderer Fokus auf Fufisohlen — sie beruhigen Apana Vata und helfen beim
Loslassen.

3. Herzberiihrung & Atemtiefe
Zum Abschluss beide Hande auf den Brustkorb legen.
Den Atem bewusst fliefsen lassen.
Nicht tun - sondern spiiren.
4. Nachruhe & Integration
Das Ol mindestens 15 Minuten einwirken lassen.
Optional: mit warmem Wasser abspiilen — oder einziehen lassen und mit




warmem Tuch bedecken.
Stille nach der Massage wirkt oft tiefer als die Massage selbst.

< Wirkung;:

* Beruhigt Prana Vita — den geistigen Bewegungsimpuls

e Starkt Majja Dhatu — das Nervengewebe und die seelische Stabilitat

e Fordert die Ausschiittung von Melatonin & Oxytocin

* Leitet Warme in den Korper und bindet innere Zerstreuung

* Nahrt Ojas — die Grundlage fiir Vertrauen, Schlaf und innere Sicherheit

Diese Massage ist keine Technik — sie ist ein leiser Raum, in dem der Schlaf wieder
eingeladen wird.




%* 5. Alltag & Erndhrung — Schlaf beginnt im Rhythmus

Ein ruhiger Schlaf entsteht nicht erst am Abend - sondern im Tagesverlauf.
Schlaflosigkeit ist oft kein Mangel an Miidigkeit, sondern ein Mangel an Rhythmus.
Ayurveda sieht Erndhrung, Tagesstruktur und Gewohnheiten nicht als
Begleitumstiande — sondern als direkte Information an das Nervensystem: , Bist du
sicher? Bist du gehalten?”

Wenn der innere Takt verlorengeht, beginnt Heilung im Kleinen: mit regelmafSigen
Mahlzeiten, mit bewusstem Innehalten, mit der Wiederentdeckung der Schwere und
Stille im Korper.

< Empfehlungen fiir den Alltag:

* Rhythmus statt Unruhe — feste Essenszeiten, klare Schlaf- & Wachzeiten, sanfte
Uberginge

* Wirme & Geborgenheit — warme Kleidung, abendliche Warmeanwendungen
(Fufsbad, Warmflasche)

* Bewusste Bewegung — ruhige Spaziergange, abendliches Dehnen, sanftes Yoga (Yin,
Restorative)

* Abschalten lernen — kein Bildschirm nach 20 Uhr, gedimmtes Licht, Verzicht auf
Reizmedien

* Rituale der Zuwendung - Tagebuch schreiben, ayurvedisches Fuf3dl, leiser Tee vor
dem Schlaf

< Erndhrung fiir ruhigen Schlaf:

* Warme, gekochte Speisen — abends leicht & nahrend: Suppe, Kitchari,
Wurzelgemiise mit Ghee

¢ Schlafunterstiitzende Zutaten — Datteln, Mandelmus, Ghee, Stifsholz, Shatavari
* Gewiirze zur Vata-Beruhigung — Muskat, Fenchel, Kardamom, Kurkuma,
Ashwagandha

* Abendritual — Goldene Milch mit Ghee & Muskatnuss vor dem Zubettgehen

* Vermeide - kalte Speisen, spate Mahlzeiten, Zucker, koffeinhaltige Getranke,
alkoholische , Schlafhilfen”

Ayurvedisches Prinzip:
Schlaf kehrt zuriick, wenn der Tag zur Ruhe kommt.
Der Korper braucht keine Kontrolle — sondern Wiederholung, Vertrauen und Warme.
Wenn der Tag in Stille ausklingt, erinnert sich der Schlaf daran, wohin er gehort.




* 6. Gewiirze, Rasayana & nihrende Hausmittel — Die Nacht ndhren

Ein ruhiger Schlaf entsteht dort, wo das Nervensystem sich gehalten fiihlt.
Ayurveda spricht hier von Ojas — der Essenz, die uns Stabilitdt, Vertrauen und
Regeneration schenkt. Schlaflosigkeit ist oft Ausdruck von Vata-Ubersteuerung: zu viel
Bewegung, zu wenig Bindung. Rasayana-Krduter, ndhrende Gewdiirze und kleine
Hausmittel konnen helfen, diese innere Liicke zu schlieflen — nicht als Beruhigung,
sondern als Erinnerung an das Gehaltensein.

< Rasayana & Krauter fiir besseren Schlaf:

* Ashwagandha - starkt Majja Dhatu, reduziert Stress, unterstiitzt Ein- &
Durchschlafen

e Shatavari — aufbauend, hormonell ausgleichend, beruhigend auf Herz & Geist

* Brahmi / Mandukaparni (Gotu Kola) — kiihlend, nervenberuhigend, schlafférdernd
* Muskatnuss (Jatiphala) — leicht sedierend, fordert Schlafqualitét (in winziger Dosis!)
* Tagara (Valeriana wallichii) — ayurvedische Baldrianwurzel, bei hartnackiger
Schlaflosigkeit

<+ Hausmittel & Abendrituale:

* Goldene Milch (mit Ghee, Kurkuma, Muskat) — ndahrend, beruhigend,
schlaffordernd

¢ Dattel-Mandel-Drink — 1-2 Datteln + 3 blanchierte Mandeln piiriert mit warmer
Pflanzenmilch

¢ Ashwagandha-Ghee -2 TL abends mit warmer Milch oder auf einem Loffel pur
* Rosenwasser (innerlich oder duflerlich) — kiithlend, herzberuhigend, ausgleichend
e FuBélmassage mit warmem Sesamél oder Brahmi-Ol - Vata-regulierend, erdend

<+ Gewiirze zur Schlafunterstiitzung (in kleiner Dosierung):

* Muskatnuss — sanft beruhigend, v. a. abends (max. eine Prise!)

* Fenchel & Anis — entspannen den Bauch, férdern Verdauung & inneres Loslassen
e Kardamom — harmonisiert das Herz, mildert mentale Unruhe

* Koriander — ausgleichend fiir Pitta-Vata-Typen

Ayurvedisches Prinzip:
Was den Schlaf zuriickbringt, ist nicht die Schwere — sondern die Sanftheit.
Ein Krautertee, ein Tropfen Ghee, eine Beriihrung am Fufs: Kleine Mittel — grofe
Wirkung.




% 7. Abendrituale & Schlafhygiene — Wie die Nacht vorbereitet werden
will

Schlaf ist kein Schalter, den man umlegt — sondern ein Ubergang.

Im Ayurveda wird dieser Ubergang gepflegt wie ein heiliges Tor: sanft, bewusst,
rhythmisch.

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

Was fehlt, ist nicht Miidigkeit — 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 fiir einen ayurvedischen Abend:

* Lichtreduktion ab 20 Uhr — Kerzen, gedimmte Lampen, kein Blaulicht

e Warme FufSmassage mit Sesamol oder Brahmi-Ol - Vata beruhigt sich iiber die Fiifle
* Wirmflasche auf dem Unterbauch oder Riicken — fordert Vertrauen und Erdung

e Atemritual oder Pranayama (z. B. Nadi Sodhana — Wechselatmung)

* Lesen oder Lauschen - statt Bildschirmkonsum (am besten poetisch, langsam, leise)
* Zubettgehen zur selben Zeit — rhythmisch, verlasslich, ohne Leistungsdruck

<> Was vermieden werden sollte:

* Aufwiihlende Gesprache, Nachrichten oder Bildschirmzeit nach 21 Uhr

* Spates, schweres oder kaltes Essen

e Uberfordernde Gedankenketten — besser: sanftes Aufschreiben vor dem Schlaf
* Multitasking oder ,,schnell noch...” — lieber: wiirdiger Tagesabschluss

Ayurvedisches Prinzip:
Die Nacht beginnt nicht im Bett — sondern mit der Entscheidung, sich ihr zu
tibergeben.
Wer die Dunkelheit achtet, wird von der Stille getragen.




% 8. Pflanzendle, Diifte & nachtliche Rituale —

Wenn der Schlaf gerufen, nicht gemacht werden will

In einer Welt voller Aktivitat 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 ,Mafinahmen”, sondern Zeichen der
Einladung: Rituale, die den Korper erinnern, dass er gehalten ist. Ayurveda kennt
solche Zeichen — in Form von Olen, Diiften, Klingen, Gesten. Sie sprechen nicht zur
Logik, sondern zum limbischen System. Sie schaffen Sicherheit — durch Wiederholung,
durch Sinnlichkeit, durch liebevolle Aufmerksamkeit zur gleichen Zeit, Nacht fiir
Nacht.

< Pflanzendle zur nichtlichen Anwendung
Sanfte Massage mit gewebestirkenden Olen kann Vata beruhigen, Ojas nidhren und
die Einschlafbereitschaft fordern:
« Bala-Tailam - kriftigend, regenerierend, fordert Halt im Gewebe
» Ashwagandha-Tailam - entspannend, angstlosend, starkt das Nervengewebe
« Mahanarayana-Ol - klassisch zur Beruhigung von Asthi & Majja Dhatu
o Sesamol warm - einfache, Vata-ausgleichende Basisanwendung
- Anwendung:
Vor dem Zubettgehen die Fufssohlen, Hande, Ohrenrander oder den unteren Riicken
mit warmem Ol sanft einreiben. Optional auch Brustkorb und Bauch — mit langsamen,
kreisenden Bewegungen. Danach warme Socken, Schal oder Warmekissen — nicht zur
Heilung, sondern zur Einladung.

< Beruhigende Diifte fiir die Nacht
Atherische Ole wirken iiber das limbische System direkt auf Schlaf und
Gewebeverarbeitung. Achte auf reine Qualitat und sanfte Dosierung.
o Lavendel - entspannend, angstlosend, beruhigt Vata
* Rosenholz - trostend, ausgleichend bei innerer Unruhe
o Sandelholz - erdend, 6ffnet das Herz und verlangsamt Gedankenkreise
o Vetiver - tiefenberuhigend, stabilisierend bei Fragmentierung
- Anwendung:
1-2 Tropfen auf das Kopfkissen, ins Fuf3ol, oder tiber Diffusor verdampfen. Auch als
sanfter Punkt auf Stirn oder Brustbein einsetzbar (verdiinnt!).

<> Nachtliche Rituale — kleine Tore ins Loslassen
o Ol & Atem — nach dem Eindlen: 3 tiefe Atemziige, Hande aufs Herz, innerer
Satz: , Ich sinke in mich.”
o Fuflbad mit Lavendel — warmes Wasser, 10 Minuten, danach Ein6lung
o Stilles Schreiben — kleine Notiz: Was war heute schon?




e Sanskrit-Mantra wiederholen — z. B. Shanti, Soham, Om.
o Stilles Licht — Kerze, Salzkristall oder sanftes Nachtlicht als Ubergangshilfe

< Wirkung dieser Rituale

* Harmonisierung von Vata — besonders Prana- & Viyana-Vata
e Starkung der nachtlichen Ojas-Bildung

* Riickverbindung zur Sinnlichkeit des Korpers

* Beruhigung der Gedankenbewegung durch Reizreduktion

* Aufbau eines sicheren Ortes — innerlich wie dufierlich

Ayurvedische Erinnerung;
Der Schlaf kommt nicht, wenn man ihn ruft. Er kommt, wenn das Leben sich sanft
zuriickzieht. Wenn Duft, Berithrung, Warme 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 Wirme?

< Mini-Ritual fiir nichtliche Gewebeberiithrung:
1. Erhitze einen kleinen Loffel Sesamol oder ein beruhigendes Krauterol.
2. Reibe damit langsam deine Fufisohlen — mit der Geste: , Ich bin angekommen.”
3. Lege beide Hande auf dein Herz oder Kreuzbein.
4. Wiederhole innerlich — still oder fliisternd:
,Ich bin weich. Ich bin gehalten. Ich darf ruhen.”
5. Losche das Licht nicht abrupt — sondern wie ein stilles Zeichen:
. Jetzt beginnt das Tragen — von innen.”




* 9. Bewegung & achtsame Korperfithrung — Der Korper sucht
Rhythmus, nicht Leistung

Schlafstorungen entstehen oft dort, wo Korper und Geist aus dem Takt geraten sind.
Ayurveda sieht darin keine Storung, sondern einen Ruf: Komm zuriick in deinen
Rhythmus.

Nicht iiber Anstrengung — sondern iiber Sanftheit, Atem und das Wiederentdecken
der eigenen Achse.

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

Wenn der Korper lernt: Ich bin gefiihrt. Ich bin verbunden.

< Empfohlene Bewegungsformen zur Schlafregulation:

¢ Abendliches Yin Yoga oder Restorative Yoga
—lang gehaltene, bodennahe Positionen
—reduziert inneren Druck, beruhigt das Nervensystem
— fordert das Einschlafen und die Tiefschlafphase

* Langsame Gehmeditation in der Daimmerung
— bewusstes Gehen, barfufs oder auf Naturboden
— starkt Viyana Vata, zentriert den Geist
— hilft beim Ubergang vom Tag zur Nacht

* Bewegte Atmung (Prana Flow)
— weiche Kreisbewegungen mit tiefer Atmung
— 10st korperlich-emotionale Anspannung
— gleicht Prana Vata und Apana Vata aus

* Standhaltungen mit Fokus auf Erdung
- z.B. Tadasana (Berg), Vrksasana (Baum), Malasana (Hocke)
— fordern das Gefiihl von Stabilitat und Bodenhaftung
— wirken stabilisierend bei innerer Unruhe

< Bewegungsprinzipien fiir erholsamen Schlaf:

v Langsamkeit statt Leistungsfokus

v Weiche Uberginge statt harter Wiederholungen

v Verbindung mit dem Atem

v Erdung tiber Fiifle, Becken, untere Wirbelsédule

v Integration von Bewegung in den Alltag — nicht als Zusatz, sondern als
Riickbindung




< Mini-Sequenzen fiir 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
» Fordert Spannungsabgabe im Kopf- und Halsbereich

Mini-Flow 2 - ,, Atem in den Beckenraum”
* Im Sitzen oder Liegen — Hande auf den Unterbauch
* Atem tief und weich bis ins Becken sinken lassen
» Harmonisiert Apana Vata und beruhigt das Nervensystem

* In Riickenlage: sanft von Seite zu Seite rollen (Beine anwinkeln)
¢ Augen schlieffen — innerlich mitschwingen
» Fordert Geborgenheit, wiegt das System in den Schlaf

< Wirkung aus ayurvedischer Sicht:

* reguliert Vata — insbesondere Prana, Samana & Apana

e starkt die Verbindung zwischen Atem und Nervensystem

e unterstiitzt die Einschlafbereitschaft auf korperlicher Ebene

* schafft Sicherheit, Stabilitat und Korpervertrauen vor dem Schlaf

© Erinnerung:
Der Korper sucht keinen Schlaf — er sucht Riickhalt.
Wo Bewegung zur Prasenz wird, beginnt die Nacht zu antworten.




% 10. Atemiibungen — Wenn die Nacht den Atem braucht

Schlaflosigkeit ist oft keine Frage von Miidigkeit — sondern von innerer Unruhe.
Der Korper mag still liegen — doch der Geist lauft weiter. Ayurveda erkennt im Atem
einen Schliissel: nicht zur Kontrolle, sondern zur Riickverbindung. Atem ist Bewegung
ohne  Tun. Rhythmus ohne Anstrengung. Vertrauen ohne  Worte.
Er erreicht Raume, die kein Gedanke beruhigen kann — Zwischenrdaume im Gewebe,
feine Kanéle des Nervensystems, das Herz.

< Empfohlene Atemtechniken zur Schlafregulation:

* Dirgha Pranayama — Dreifacher Atemfluss
— Atem fliefit in drei Etappen: Bauch — Rippen — Brust
— Ausatmung in umgekehrter Reihenfolge
— wirkt ordnend, vertieft die Atmung, 10st innere Enge
—harmonisiert Samana Vata (Verdauung & Mitte)

* Bhramari - Summender Ausatem
— sanftes Summen beim Ausatmen (wie eine Biene)
— erzeugt vibrierende Ruhe im Kopf- und Herzraum
- beruhigt Viyana Vata (Nervensystem), fordert inneren Riickzug

¢ Chandra Bhedana — Mondatem
— Einatmen links, Ausatmen rechts
— kiihlend, erdend, beruhigend
—reguliert Prana Vata, besonders bei nachtlicher Griibelschleife

e Atem entlang der Wirbelsdule (Visualisierung)
— Einatmen nach oben, Ausatmen nach unten
— fordert das Gefiihl von innerer Achse und Geborgenheit
— besonders hilfreich vor dem Einschlafen

< Wirkung aus ayurvedischer Sicht:

e reguliert Vata — besonders Prana, Samana & Viyana

e starkt Ojas (Lebensessenz) durch ruhigen Atemfluss

* bringt Weite in enge Atemraume & mentale Spannungsfelder
* beruhigt das Nervensystem ohne Ubersteuerung

Hinweis:
Der Atem will nicht gefiihrt werden — er will gehort werden.
Wer ihm lauscht, erkennt: Schlaf ist kein Zustand, sondern ein Einverstandnis.




< Mini-Atemroutine fiir ruhige Nichte und geregelten Rhythmus

35 Morgens — Ankommen & Ausrichten (2-3 Minuten)

—_

N N

Sitzend, Schultern gelost

3 bewusste Atemziige ohne Technik

Dirgha Pranayama — 3 Runden

Inneres Mantra: ,, Ich bin in mir.”

o Wirkung: bringt Ordnung in den Atem, starkt die Tagesstruktur

> Zwischendurch — Reizkldrung & Selbstberiihrung (1-2 Minuten)

1.
2.
3.

Ruhige Haltung im Sitzen oder Stehen

3-5x Bhramari (summender Ausatem)

Danach still bleiben — nach innen lauschen

o Wirkung: 10st Reiziiberflutung, klart den mentalen Raum

35 Abends - Einschlafbegleitung & Faszienberuhigung (3-5 Minuten)

1.

=W

Im Liegen — Hande auf Brust oder Bauch

Chandra Bhedana — 5 Runden

Dann: Atem loslassen, Korper sinken lassen

Sptiren: , Ich bin sicher. Ich darf ruhen.”

o Wirkung: harmonisiert Prana Vata, bringt inneres Loslassen

© Erinnerung:
Nicht Miidigkeit lasst schlafen — sondern Hingabe.
Der Atem ist der erste, der bleibt — wenn der Tag geht.




% 11. Klangvibration & Chakrentonen — Wenn der Korper zur Ruhe
schwingt

Manche Schlaflosigkeit ist kein Mangel an Miidigkeit — sondern ein Mangel an
Resonanz. Die Gedanken kreisen, der Korper liegt still — doch das Innere klingt nicht
mehr mit. Im Ayurveda ist Klang keine Technik — sondern Medizin, die den
Zwischenraum bertiihrt: zwischen Haut und Herz, zwischen Nerv und Nacht. Klang
kann wiegen, ordnen, halten. Er erreicht, was Worte nicht erreichen.
Gerade in Nachten ohne Schlaf schenkt er dem Korper eine Form von Beriihrung,
die nicht iiber das Auflen kommt - sondern aus dem Inneren entsteht.
Denn Schlaf beginnt oft nicht mit Abschalten — sondern mit Einstimmen.

< Die Vokale als Klangbriicke - fiir Gewebe, Halt & inneren Fluss:
Vokal Chakra Wirkung
Muladhara Erdung, Gewebespannung, Sicherheit

E Svadhisthana Loslassen, Fliissigkeit, Elastizitat

I Maniptra Kraft, Mitte, Stuitzkraft

o Anahata Weite, Herzbindung, Fasziendehnung
U Visuddha Ausdruck, Aufrichtung, Spannkraft
M

Ajﬁé / Sahasrara Sammlung, feinstoffliche Vernetzung

<4 Anwendungsempfehlung (10-15 Minuten):
1. Vorbereitung:
Sitze aufrecht, die Wirbelsaule entspannt, der Atem frei.
Stille den Geist — das Gewebe hort besser, wenn der Larm schweigt.
2. Tonsequenz:
Atme ruhig ein — und tone beim Ausatmen einen der Vokale:
zB. A-E-1-O-U-M
Spiire, wo im Korper der Klang Resonanz erzeugt:
— Im Becken? Im Bauch? In der Brust?
Optional:
Lege eine Hand auf den entsprechenden Korperbereich (z. B. Unterbauch beim
SA").
Spiire, 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:
Hande auf Herz oder Kreuzbein legen.
Lausche dem Nachklang — subtil, aber real.
Der Korper erinnert sich an Schwingung, lange bevor der Kopf es versteht.




<4 Wirkung:

¢ Stimuliert das Bindegewebe tiber feine Schallwellen

* Harmonisiert das Zusammenspiel von Struktur & Energiefluss

* Beruhigt Vata (v. a. Viyana & Samana), starkt innere Aufspannung

* Fordert Ojas — durch klanglich vermittelte Ndahe zum eigenen Inneren

* Unterstiitzt die Chakrenfunktion dort, wo Halt verloren ging — besonders im
Becken, Bauch und Riickenbereich

Tipp:
Tone nicht schon — tone ehrlich.
Nicht der perfekte Klang stirkt das Gewebe, sondern der gemeinte.
Wenn der Korper sich wieder als Resonanzkorper spiirt, kehrt Vertrauen zuriick.
Nicht alles braucht Stille. Manche Heilung beginnt mit Schwingung.

¢ Reflexionsfrage:
Wo in deinem Korper mochtest du wieder Schwingung spiiren — nicht als Leistung,
sondern als Erinnerung?

¢ Mini-Ritual:

Lege beide Hande auf dein Becken oder deinen Bauch.
Tone leise das A — so lange du kannst, ohne zu driicken.
Danach: schweige.

Und hore, ob etwas geantwortet hat.




%* 12. Meditation & Schlaf-Yoga — Wenn der Geist Halt sucht
Schlaflosigkeit ist oft kein Wachzustand des Korpers —sondern eine Heimatlosigkeit des
Geistes. Wenn der Tag nicht endet, obwohl die Nacht beginnt, fehlt oft nicht Miidigkeit
—sondern die innere Riickbindung an das, was halt. Im Ayurveda ist der Schlaf (Nidra)
nicht nur eine Korperfunktion — sondern ein Ausdruck von Vertrauen. Vertrauen in den
Rhythmus, ins Getragenwerden, in das Loslassen ohne Kontrolle. Meditation und Yoga-
Nidra (Schlaf-Yoga) sind deshalb keine Techniken — sondern Rdume, in denen der Geist
sich erinnern darf: an seine Weite, an seinen Boden, an seine stille Kraft.

< Drei achtsame Zuginge zur nidchtlichen Riickbindung — zwischen Meditation
und Schlaf-Yoga
1. Atemwellen zur inneren Erdung
— Liege oder sitze aufrecht, die Wirbelsaule entspannt
— Einatmen: Stelle dir vor, dein Atem flief3st Wirbel fiir Wirbel aufwarts
— Ausatmen: Lasse los — vom Scheitel bis zum Kreuzbein
» Wirkt beruhigend auf Prana Vata, reguliert den Atemraum und 6ffnet den
Weg zum Einschlafen
2. Bindungim Liegen — Herz & Riicken im Dialog
— Lege eine Hand auf das Herz, eine unter den unteren Riicken
— Atme weich — ohne Ziel
— Innerer Satz: ,Ich bin gehalten — innen wie aufsen”
» Nahrt Ojas, starkt die Faszienverbindung, bringt das Nervensystem in
Resonanz mit Geborgenheit
3. Kontaktmeditation — Riicken an Wand, Baum oder Bettkante
— Spiire, wie du gehalten wirst — ohne dich anzuspannen
— Lehne dich an. Atme. Lausche.
— Kein Ziel, kein Zwang — nur Dasein
» Besonders wirksam bei geistiger Unruhe, Uberforderung oder Erschépfung

< Wirkung bei Schlaflosigkeit & innerer Erschépfung;:

e Harmonisiert Vata, besonders Viyana & Prana Vata

* Entlastet das Nervensystem (Majja Dhatu) und das Gewebe im Riicken

e Starkt die Riickverbindung zur Kérpermitte und zum Vertrauen

* Nahrt Ojas und die Fahigkeit, sich innerlich fallen zu lassen

o Offnet stille Rdume zwischen Wachen und Schlafen — ohne Druck, ohne Miissen

Hinweis:
Meditation in der Nacht ist kein ,, Weg zum Einschlafen” —
sondern ein Sich-Zuriicklehnen in das, was dich auch dann tragt, wenn du wach bist.
Manche Nachte wollen nicht , geschafft” werden — sie wollen gehort werden.

o Satz fiir den Ubergang;:
,Nicht das Einschlafen heilt — sondern das Authoren, zu kampfen.”




% 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 korperlichen Riickzug, 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 Eindriicken,
Gedanken, Emotionen. Es ist die stille Antwort auf Fragen, die tagsiiber ungehort
blieben. Denn wer nachts nicht schlafen kann, spiirt oft: Der Korper ist miide, doch der
Geist bleibt wach — als wiirde etwas zurtickkehren, das im Tageslicht keinen Raum fand.
Ayurveda deutet Schlaflosigkeit nicht primar als Storung, sondern als Einladung:
innezuhalten, hinzuhdren, dem inneren Erleben Raum zu geben. In diesem Verstandnis
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
mitfithlend zu betrachten. So wird selbst die schlaflose Stunde zur Schwelle: zwischen
dem, was war — und dem, was werden darf.

< Empfohlene Rituale & Reflexionsformen fiir die Nacht:

1. Das Traumtagebuch - nicht analysieren, sondern empfangen
— Notiere beim Erwachen oder vor dem Einschlafen Eindriicke, Bilder, Satze
— Frage nicht sofort nach Bedeutung — lass sie stehen wie Nebel am Morgen
— Der Fokus liegt nicht auf ,richtiger Deutung”, sondern auf Resonanz

2. Der Riickblick - liebevoll, nicht kritisch
— Blicke am Abend bewusst auf den Tag zurtick
— 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 offnet die innere Bereitschaft fiir intuitive Botschaften im Schlaf

4. Intention vor dem Einschlafen — die stille Frage
— Lege eine Hand aufs Herz oder Stirn
— Fliistere innerlich eine Frage, z. B.:
,Was will durch die Nacht zu mir finden?”
— Dann loslassen. Die Antwort kommt nicht immer als Traum — manchmal als
Gefiihl am nachsten Tag.




< Wirkung (aus ayurvedischer Sicht):

e Starkt die feinstoffliche Verbindung zwischen Buddhi (Intuition) und Citta
(Herzgeist)

* Nahrt Ojas durch bewusstes Nach-Innen-Gehen

* Harmonisiert das Unterbewusstsein — besonders bei Schlafstorungen mit Griibeln
oder Angsten

* Bringt spirituelle Tiefe in die Nacht — selbst wenn kein Schlaf geschieht

* Fordert die Integration innerer Prozesse — ohne Zwang zur Losung

¢ Ayurvedische Weisheit:
Der Schlaf ist nicht nur Ruhe.
Er ist Erinnerung an etwas,
das grofer ist als der Tag.

Tipp fiir sensible Seelen:
Fiihre nicht nur ein Traumtagebuch -
sondern auch ein ,, Nachtbuch der Unruhe”.
Notiere darin Gedanken, die nachts kommen —
ohne sie zu bewerten.
Oft geniigt es, dass sie einen Ort haben.

o Reflexionsfrage fiir dein Abendritual:
Was, wenn die Schlaflosigkeit nicht dein Feind ist —
sondern ein Teil deiner Nachtintelligenz?




% 14. Abschlieffende Empfehlung — Der Schlaf ist kein Versaumnis,

sondern eine Riickkehr

Schlaflosigkeit ist nicht immer ein , Fehler” des Korpers — sondern oft ein feines Echo
der Uberforderung. Ein Ruf des Gewebes nach Rhythmus. Ein Fliistern des
Nervensystems nach Stille. Ein Zeichen des Geistes, dass er zu lange getragen hat, ohne
getragen zu werden.

Ayurveda ladt uns ein, diesen Ruf nicht zu bekampfen — sondern ihm zuzuhoren. Nicht
mit mehr Technik, sondern mit mehr Zartlichkeit. Denn Schlaf stellt sich nicht ein, wenn
wir ihn erzwingen — sondern wenn wir ihn willkommen heifien. Wenn wir wieder
erinnern, was uns halt: Warme. Dunkelheit. Vertrauen.

Der Korper weifs, wie Schlaf geht. Es ist der Geist, der sich verirrt hat — in Gedanken,
Reizen, Anforderungen. Heilung bedeutet: nicht mehr suchen, sondern wieder spiiren.
Wo beginnt Ruhe? Nicht im Kopf. Sondern im Gewebe.

Viele der hier beschriebenen Impulse finden sich auch in anderen GiveAways — etwa zu
Nervensystem, Erschopfung, digitaler Uberladung oder innerer Trockenheit. Das ist
kein Zufall: Vata — das feinstoffliche Bewegungsprinzip — wirkt wie ein unsichtbarer
Wind. Es stort nicht nur den Schlaf, sondern auch das Gefiihl, 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 fiir das,
was dich trigt.




% 15. Thematische Produktempfehlungen aus dem Ayurveda

Diese Auswahl orientiert sich an klassischen Rezepturen und hat sich bei Schlaflosigkeit,
nachtlicher Unruhe, nervlicher Erschopfung und Vata-Dysbalancen bewdhrt. Sie ersetzt keine
individuelle Konsultation, kann aber als erste Orientierung dienen.

Fiir ndchtliche Ruhe & Einschlafbegleitung
Wenn der Korper miide ist, der Geist aber kreist — und sich kein Schlaf einstellt.
¢ Brigaraja Ghrta (Bhringaraj Ghee)
— Ghee mit Bhringaraj, starkt Ojas & beruhigt Vata —ideal vor dem Schlaf (Y2 TL in warme
Milch)
* Asvagandha Cuarna (Ashwagandha Pulver)
— Adaptogen mit entspannender, nervenstarkender Wirkung — z. B. mit Ghee oder Honig
einnehmen
¢ Jatamarnsi Ciirna (Jatamansi Pulver)
— Wurzelpulver mit beruhigender, geistklarender Wirkung — besonders bei innerer
Getriebenheit

Fiir ndchtliche Erdung & Ritualpflege
Wenn Einschlafen durch Unruhe, Verspannung oder Reizoffenheit gestort ist.
e Ksirabala Taila
— Ayurvedisches Schlafél mit Milch & Bala — fordert Muskelentspannung & Nervenerholung
(aufserlich)
e Vata-Ol mit Muskatnuss oder Lavendel
— Warm auf Fiifse, untere Wirbelsdule oder Brustbereich auftragen — wirkt zentrierend &
einhiillend
* Nachttee aus SiifSholz, Ashwagandha & Fenchel
— Abends frisch aufgebriiht trinken — beruhigt Vata, warmt das Zentrum & unterstiitzt
Loslassen

Fiir hormonelle & emotionale Schlafstorung (v. a. bei Frauen)
Wenn der Schlaf durch Zyklus, Wechseljahre oder emotionale Erschopfung gestort ist.
e Satavari Carna (Shatavari Pulver)
— Hormonregulierend, ojasbildend, sanft ausgleichend — z. B. mit Mandelmilch abends
e Kumari Asava (Aloe Vera Elixier)
— Reinigt, entlastet die Leber, unterstiitzt hormonelle Balance — 1 EL am Abend mit Wasser
* Medhya Rasayana
- Krauter zur mentalen Klarheit & inneren Balance (z. B. Brahmi, Mandukaparni, Jatamansi)

Hinweis zur Anwendung;
Alle Produkte sollten mit Achtsamkeit, Warme und Rhythmus angewendet werden — moglichst
zur gleichen Zeit, im Rahmen eines Abendrituals. Bei Unsicherheit empfiehlt sich eine
ayurvedische Fachberatung.




% Anwendungstabelle — Ayurvedische Produkte bei Schlaflosigkeit

Produkt
Brigaraja Ghrta

Asvagandha
Cuarna
Jatamamsi
Cuarna

Ksirabala Taila

Vata-Ol (mit
Lavendel etc.)

Nachttee
(Ashwagandha
etc.)

Satavari Curna

Kumari Asava

Medhya
Rasayana

Wirkung

Ojas-starkend, beruhigend,
schlaffordernd

Stressregulierend,
entspannend

Geistberuhigend,
angstlosend

Muskelentspannend,
nervenstarkend

Erdend, zentrierend,
warmend

Beruhigend,
verdauungsunterstiitzend

Hormonregulierend,
ojasbildend

Leberentlastend,
stoffwechselanregend

Anwendung

5 TL in warme
Milch

Y5 TL mit Ghee
oder Honig

¥4 TL in Wasser
oder warme
Milch

Auferlich: FiiRe,
Riicken, Nacken
einreiben

FiifSe, Brust,
Bauch eindlen

1 Tasse langsam
trinken

% TL in
Mandelmilch

1 EL mit Wasser

Gedéchtnis-, konzentrations- 1 Kapsel oder 2

& nervenstarkend

Zusatzlicher Hinweis:

TL als Pulver

Zeitpunkt

30 Min vor dem Schlaf
1-2 Std vor dem Schlaf

Bei Einschlafschwierigkeit
abends

Direkt vor dem Schlaf

Abendritual vor dem
Zubettgehen

60-90 Min vor dem Schlaf

Am spiten Abend, bei
hormonellem
Ungleichgewicht

Nach dem Abendessen
(nicht zu spat)

Je nach Form: morgens
&/oder abends

o Die Wirkung entfaltet sich besonders gut bei regelméfsiger Anwendung iiber mehrere

Wochen.

e Produkte wie Ashwagandha, Jatamansi oder Shatavari konnen auch Teil eines individuell
abgestimmten Abendrituals werden — in Verbindung mit Dunkelheit, Stille und
meditativer Riickschau.

e Achte darauf, dass Ghee & Milch warm, aber nicht heifs eingenommen werden.

e Bei bekannter Uberhitzung (Pitta-Storung, niachtlichem Schwitzen) einzelne Praparate
ggf. mit einer Ayurveda-Fachkraft abstimmen.




% 16. Bezugsquellen fiir Ole & Kriuter

Die folgenden Anbieter haben sich auf hochwertige Ayurveda-Produkte spezialisiert — viele von
ihnen arbeiten nach traditionellen Rezepturen, verwenden naturreine Zutaten und bieten
gepriifte Qualitat fiir therapeutische oder hausliche Anwendungen. Ob Vata-beruhigendes
Massageol, Ashwagandha-Pulver oder ein stirkender Krautertee: Die Auswahl orientiert sich
an den Prinzipien von Reinheit ($uddhi), Wirkung (virya) und Dosha-spezifischer Anwendung.

pE Deutschland

mabharishi-ayurveda.de

— Einer der éltesten Anbieter in Europa. Breites Sortiment an Massagedlen,
Kréauterprdparaten, Ghee, Rasayanas & Tees. Auch fiir Therapeut*innen geeignet.
classic-ayurveda.de

— Hochwertige Produkte nach ayurvedisch-klassischen Originalrezepturen. Sehr gutes

Preis-Leistungs-Verhaltnis. Auch ayurvedische Kiiche, Nahrungserginzung &
Literatur.

naturmaedchen.de

- Kleiner, fein kuratierter Shop mit Fokus auf weibliche Themen, hormonelle Balance &
Pflegeprodukte in ayurvedischer Anmutung. Ideal bei Vata-Dysbalance, PMS,
Wechseljahren.

roots-shop.de

— Spezialisiert auf Ghee, Krauter, Superfoods und naturheilkundliche Praparate aus Ost
& West. Besonders stimmig bei Erschopfung, Reizdarm, Stoffwechselthemen.
amla.com/de-de

— Internationaler Anbieter fiir klassische Ayurveda-Produkte (Pflanzenextrakte,
Nahrungsergdanzung, Einzelkrauter). Fokus auf Authentizitdt & Reinheit.

AT Osterreich

ayurvedalOl.at

— Uber 6.000 Artikel, darunter viele Vata-regulierende Produkte. Gute
Versandbedingungen, thematische Sortierung (Vata-Pitta-Kapha), zertifizierte
Markenprodukte.

ayurvedashop.at

— Offizieller Partner von Maharishi Ayurveda in Osterreich. Ideal fiir klassische
Formeln, Ghee, Rasayanas & therapeutische Mischungen.

CH Schweiz

veda.ch

— Traditionsreicher Anbieter mit tiefer Verankerung in Ayurveda und vedischer
Philosophie. Hochwertige Krauterdle, Spezialghees, individuelle Beratung.
ayurveda-paradies.ch

— Direktimport aus Kerala & Indien. Klassische Ole (Bala Taila, Mahanarayan,
Ashwagandha) in verschiedenen Grofien. Geeignet fiir Praxis und Heimanwendung.
mana-shop.ch

- Kleiner Laden in Bern mit liebevoll ausgewdhltem Sortiment: Ayurveda, Klang, Yoga,
Pflanzenessenzen. Sehr feinsinnige Produkte fiir energetische Arbeit.



https://www.maharishi-ayurveda.de/
https://www.classic-ayurveda.de/
https://www.naturmaedchen.de/
https://www.roots-shop.de/
https://amla.com/de-de
https://www.ayurveda101.at/
https://www.ayurvedashop.at/
https://www.veda.ch/
https://www.ayurveda-paradies.ch/
https://mana-shop.ch/

Tipp zur Auswahl: Wahle deine Produkte nicht nur nach Indikation — sondern nach
Vertrauen und Resonanz. Manche Ole wirken sofort kérperlich spiirbar, andere auf
feinstofflicher Ebene. Besonders bei Vata-Beschwerden und Korperspannung sind warme,
nahrende, stabilisierende Qualitdten entscheidend.




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

Begriff

Abhyanga
Ajirna

Anidra

Apana Vata
Ashwagandha
Asthi Dhatu

Bhramari
Cittavrtti
Dhatu
Jatamarnsi
Kapha
Majja Dhatu
Manas Dosa

Medhya
Rasayana

Nidra

Ojas

Prana Vata
Samana Vata
Sirodhara
Srotas
Tamas

Tulsi

Udana Vata

Bedeutung

Selbstmassage mit warmem Ol - beruhigt Vata, fordert Erdung und
néchtliche Entspannung.

Schlafstorung durch unverdaute Nahrung — fiihrt zu innerer Unruhe und
nachtlichem Aufwachen.

Sanskritbegriff fiir Schlaflosigkeit — haufiges Symptom bei Vata-Storung
oder Ojas-Mangel.

Subdosha von Vata — fiir Loslassen zustandig; wirkt auf Unterleib, Becken
und Tiefenentspannung.

Adaptogenes Kraut — beruhigt Nerven, baut Ojas auf, fordert erholsamen
Schlaf.

Knochengewebe — im Kontext nachtlicher Unruhe oft Zeichen von tiefer
Instabilitat.

Summender Atem Geist, unterstiitzt

Einschlafprozesse.

— beruhigt reguliert Prana,
Geistige Bewegung —im Yogasutra als Ursache innerer Unruhe beschrieben.

Die sieben Gewebeschichten des Korpers — miissen im Gleichgewicht sein
tiir tiefen Schlaf.

Ayurvedisches Beruhigungskraut — wirkt angstlosend, schlafférdernd,
herzberuhigend.

Prinzip von Stabilitat und Ruhe — bei Insomnie oft vermindert.

Nerven- und Knochenmarkgewebe — sensibel bei Reiziiberflutung und
innerer Unruhe.

Psychische Storungen durch Rajas (Unruhe) und Tamas (Tragheit) — fithren
zu Schlafstorung.

Pflanzliche Komposition fiir mentale Klarheit & emotionale Balance — starkt
Geist und Ojas.

Schlaf — eine der drei Sdaulen der Gesundheitim Ayurveda, neben Erndhrung
und Sexualitat.

Lebensessenz — Grundlage fiir Resilienz, Ruhe und tiefe Regeneration im
Schlaf.

Subdosha fiir mentale Bewegung — bei Schlaflosigkeit meist tiberaktiv.

Subdosha im Bauchraum - reguliert Verdauung und innere Mitte, wichtig
bei Abendunruhe.

Stirnolguss — klassische ayurvedische Therapie zur Beruhigung des Geistes.

Feine Transportkandle — bei Schlaflosigkeit haufig durch Spannung oder
Ama blockiert.

Schweregeist — bei tibermafiiger Anhaufung mit Schlaftragheit verbunden,
aber auch mit Depression.

Heiliges Basilikum — herzstarkend, klarend, hilft bei geistiger Unruhe.

Subdosha fiir Kehle, Ausstrahlung und geistige Aufrichtung — kann durch
Sorgen gestort sein.




Begriff Bedeutung
Vata Bewegungsprinzip — Hauptursache bei Ein- und Durchschlafstorungen.

Tiefe Entspannung — Ziel der néchtlichen Erholung im ayurvedischen

Viéranti

1srant Kontext.

_ Meditativ angeleitete Korperhaltung — fordert innere Sammlung und ruhige

Yogasana .
Abendstimmung.




% 18. Quellenverzeichnis & Inspiration

Dieses GiveAway versteht sich nicht als technische Anleitung — sondern als Einladung zur
Riickbindung an einen natiirlichen Schlafrhythmus. Es erinnert an die Weisheit der Nacht, an
Dunkelheit als ndhrenden Raum —und an die Kraft des Loslassens, wenn der Tag zu Ende geht.
Die Inhalte beruhen auf einer vielschichtigen Verbindung aus klassischem Ayurveda, moderner

Korpertherapie, Erfahrungswissen und poetisch-philosophischer Reflexion.

< Klassische Texte & Traditionswissen

¢ Caraka Samhita — Grundlagen der ayurvedischen Pathophysiologie; v. a. Nidana Sthana
(Ursachenlehre) und Cikitsa Sthana (Behandlungslehre) im Kontext von Schlafstérungen
(Anidra), Vata-Storung und Ojas-Schwache

¢ Astanga Hrdayam — Empfehlungen zu Dinacarya (Tagesrhythmus), Ratricarya (Nachtliche
Ordnung) und Rasayana (Verjiingung) — besonders zur Férderung von Nidra (heilsamer

Schlaf)

¢ Sushruta Samhita — Anatomische und energetische Grundlagen von Majja Dhatu
(Nervengewebe) und Ojas (Essenz des Lebens)

* Yogasiitra des Patafijali - Sammlung & innerer Frieden durch Beruhigung der
Gedankenbewegungen (cittavrtti nirodhah); v. a. Sutren zu Konzentration, Hingabe &

Samadhi

* Bhagavad Gita — Kapitel 6 iiber geistige Disziplin, nachtliche Einkehr, Meditation und den

Weg zur Gelassenheit

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

Autor*in Titel & thematischer Bezug
Bainbridge Cohen, Body-Mind Centering — Korper als Erfahrungsraum fiir rhythmische
Bonnie Entspannung
Frawley, David Ayurveda an.d the Mind — Psychische Ursachen von Schlaflosigkeit
im ayurvedischen Kontext
Groen, Christoph Die Vagus Nerv Toolbox — Praktlhsche Ubungen zur Beruhigung des
autonomen Nervensystems bei Stress & Insomnie
A . I-11I) — Klassische Eintei i
Lad, Vasant (Dr.) Textbook of Ayurveda (Vol. I-1II) — Klassische Einteilung von Anidra,

Levine, Peter

Ojas-Schwiche und Rasayana-Therapie

Sprache ohne Worte — Traumasensible Korperarbeit zur Beruhigung
des Nervensystems

Der Erfahrbare Atem — Nachtliche Atemwahrnehmung als Briicke

Middendorf, Ilse zwischen Korper & Schlaf
A Trains — Myofasziale Z nha isch
Myers, Thomas natomy Trains — Myofasziale usammenhiéinge zwischen
Verspannung, Stress und Schlafqualitat
Die Polyvagal-Theorie — Sicherheit & Schlaf als Ausdruck eines
Porges, Stephen )
regulierten Nervensystems
Rhvner. Hans H Ayurveda — Die heilende Kraft Indiens — Klassische Indikationen bei
ynet, ) Vata-Storungen, nachtlicher Unruhe und Anidra
Rosenberg, Stanley Der Selbstheilungsnerv — Aktivierung des Vagusnervs fiir

Tiefenentspannung, Schlafregulation & Traumaheilung




Autor*in Titel & thematischer Bezug
Schnack, Gerd & Die Vagus-Meditation — Abendliche Atemrituale zur Regulation des
Schnack-Iorio, Birgit Schlafrhythmus

Faszien — Gewebe des Lebens — Rolle des Bindegewebes bei

Schleip, Robert chronischem Stress & Schlafmangel

Faszien in Bewegung — Neurofasziale Integration von
Korperrhythmen und Entspannung

A Life of Balance — Abendliche Rituale & spirituelle Reinigung als
Vorbereitung auf gesunden Schlaf

Slomka, Gunda

Tiwari, Maya

< Interdisziplindres Erfahrungswissen

Diese Ausgabe schopft aus iiber 20 Jahren integrativer Praxis an der Schnittstelle von Bildung,
Gesundheit und innerem Weg. Eingeflossen sind:

¢ Langjahrige Tatigkeit im Gesundheitswesen und in psychosomatisch-spirituellen
Bildungsfeldern

¢ Fundierte Ausbildungen in Ayurveda, Yoga und Pranayama — mit Fokus auf Vata-
Ausgleich, Abendrituale & Ojas-Pflege

¢ Tiefe Erfahrung in Meditation, Atemarbeit, Klangheilung & traumasensibler
Abendbegleitung

* Dozententatigkeit zu Themen wie Schlaf, Nervensystem, Stressbewailtigung & innerer
Riickzug

* Autorenschaft im Bereich von Heilung, Lebensrhythmik, spiritueller Reifung und poetischer
Gesundheitsbildung

Auch Perspektiven aus der Polyvagal-Theorie, Abendkultur, Lichtregulation, Biorhythmus-
Forschung und Stillepddagogik flieffen sinngemdfs ein — nicht als Methode, sondern als
Resonanzfeld fiir innere Riickkehr.

< Eigene Impulsreihe — Akademie der Weisheit
Dieses GiveAway ist Teil der Serie Ayurveda & Korperweisheit, in der klassische Heilkunde mit
moderner Beobachtung, energetischer Tiefe und poetischer Reflexion verbunden wird. Bereits
erschienen:
* Nr.1 - Vata beruhigen & Alltag entlasten
¢ Nr. 2 - Starkung der Nerven
* Nr. 3 - Digitale Uberreizung & Sinnesriickzug
® Nr. 4 - Ayurveda fiir den Bauch — Der Sitz des zweiten Gehirns
* Nr. 5 — Gedankenflut & Griibeln — Der Larm im Kopf
® Nr. 6 — Korperspannung — Wenn das Gewebe spricht
* Nr. 7 - Bindegewebsschwiche & hormonelle Regulation
® Nr. 8 — Ayurveda & Osteoporose — Knochenweisheit im Wandel
® Nr. 9 — Schlaflosigkeit — Der zerrissene Rhythmus (dieses GiveAway)
- Uberblick iiber 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 Riickverbindung mit der Dunkelheit als Quelle: nicht als
Bedrohung — sondern als miitterlicher Raum der Regeneration.



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

* 19. Weiterfiihrende 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 Riickbindung. Aus ayurvedischer Sicht ist sie eng
verbunden mit einem gestorten Vata-Prinzip, geschwéchtem Ojas und einem erschopften
Nervensystem. Doch was ruhelos scheint, will oft nicht ,repariert”, sondern gehalten werden.
Diese weiterfiihrenden GiveAways laden dich ein, Schlaf nicht zu erzwingen — sondern ihn
wieder einzuladen. Mit Warme. Mit Rhythmus. Mit dir selbst.

Nr.1- Ayurveda & ADHS bei Erwachsenen
— Wenn Reizflut, Spannung & Getriebenheit zusammentreffen
¢ Ayurveda als Orientierung bei Nervositat & Korpersymptomatik
¢ ideal bei Daueranspannung, Hyperfokus & innerem Druck

Nr. 2 — Ayurveda bei kollektiver Erschépfung
— Schlaflosigkeit als Ausdruck eines kollektiven Nervenzusammenbruchs
¢ Erdung, Selbstberiihrung, tiagliche Rituale
¢ hilfreich bei , Leergefiihl”, Sinnlosigkeit & nachtlicher Wachheit

Nr. 3 — Ayurveda bei digitaler Uberreizung
— Der Schlaf darf zuriickkehren, wenn die Sinne ruhen
¢ Rituale zur Reizreduktion & mentaler Entlastung
¢ unterstiitzend bei Einschlafproblemen durch Bildschirmzeit & Informationsflut

Nr. 4 — Ayurveda fiir den Bauch — Der Sitz des zweiten Gehirns
— Schlaf beginnt im Bauch — im Samana Vata, in der Mitte
* Harmonisierung der Verdauung & nachtlichen Leichtigkeit
¢ hilfreich bei Unruhe durch Vollegefiihl, Blahung, Unverdautem

Nr. 5 — Gedankenflut & Griibeln — Der Larm im Kopf
— Wenn der Geist zu laut wird, bleibt der Schlaf aus
¢ mentale Entlastung, Atemraume, Riickzug aus der Griibelspirale
¢ hilfreich bei nachtlichem Wachliegen, Gedankenkreisen & innerer Spannung

Nr. 6 —- Korperspannung — Wenn das Gewebe spricht
— Verspannte Muskeln — angespannter Geist
e Vata-Entlastung iiber Olmassage, Warme und innere Weichheit
¢ hilfreich bei nachtlichem Zahneknirschen, Muskelanspannung & Startle-Reflexen

Nr. 7 - Bindegewebsschwiche & innere Haltlosigkeit
— Wenn die Hiille keine Ruhe findet
* Verbindung von Haut, Nerven & innerer Stabilitat
¢ hilfreich bei unruhigem Schlafgefiihl, Angstlichkeit & ,,aus-der-Hiille-fallen”

Nr. 8 — Ayurveda & Osteoporose — Knochenweisheit im Wandel
— Knochen erinnern — auch an die Nacht
¢ Vata-Riickbindung durch Struktur, Warme und néachtliches Ritual
¢ hilfreich bei innerer Zerbrechlichkeit, Unsicherheitsgefiihl & Schlafstorung im Alter




. Weitere Themen in Vorbereitung & Ubersicht aller Ausgaben
Die GiveAway-Reihe ist kein starres Programm — sondern ein lebendiger Impulsgeber im
Wandel der Zeit. Jede Woche erscheint ein neues Thema, inspiriert von den Fragen des Lebens,
den Zeichen des Korpers und dem inneren Ruf nach Riickverbindung. Sie greifen korperliche,
emotionale, mentale und seelische Prozesse auf — aus ayurvedischer, energetischer und
poetischer Perspektive.

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



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

%* 20. Vertiefende Lektiire zur Heilkunst des Ayurveda der Verfasserin

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

Die folgenden Béande erscheinen 2025/2026 und konnen als vertiefende Hintergrundlektiire zu
allen GiveAways gelesen und begleitet werden:

() Band VI der Reihe WEISHEITSWISSEN — DIE WISSENSCHAFT DES LEBENS — Caraka
Sambhita / Ordnung, Heilung, Natur. Ayurveda als Lebenskunst jenseits von Symptomen.
(Februar 2026)

() Band VII der Reihe WEISHEITSWISSEN - DAS WISSEN VOM LEBENDEN KORPER -
Susruta Samhita / Prazision, Anatomie, Balance. Der Korper als Resonanzraum innerer
Ordnung. (Mdrz 2026)

() Band VIII der Reihe WEISHEITSWISSEN — DAS HERZ DES AYURVEDA - Astariga
Hrdaya / Rhythmus, Menschlichkeit, Heilkunst. Ein poetischer Wegweiser zu innerer Stille.
(April 2026)

[ Band IX der Reihe WEISHEITSWISSEN — DAS LICHT DES WEGES - Ramayana

Liebe, Hingabe, Riickkehr. Eine spirituelle Lesart des Ramayana als innerer Pfad. (Mai 2026)
[ Band X.1 der Reihe WEISHEITSWISSEN - VOM URSPRUNG DER HEILUNG
Bewusstsein, Rhythmus & innere Wahrheit — 108 Zustande des Menschseins in Ganzheit. (Juli
2025)

[ Band X.2 der Reihe WEISHEITSWISSEN - IM LICHT DER HEILUNG

Ein Kompendium zu 1008 Zustanden des Menschseins aus Sicht des Ayurveda. (Juni 2025)

Mehr zur Buchreihe WEISHEITSWISSEN:
akademie-der-weisheit.de/weisheitswissen

Mehr zu allen Buchreihen der AKADEMIE DER WEISHEIT:
https://akademie-der-weisheit.de/buecher/

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

Mit herzlichem Gruf3

/,
Lf g

Kati Vof



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

Schlaf ist nicht die Abwesenheit von Wachheit —
sondern die Riickkehr in das, was trigt.

Wertschitzung & Spende
Die GiveAway-Reihe ist ein Herzensprojekt — kostenfrei, aber nicht selbstverstandlich.
Wenn dir die Impulse gefallen haben und du etwas zuriickgeben mochtest,
freue ich mich iiber eine freiwillige Spende:
- PayPal.me/VossKati
Danke fiir deine Wertschatzung. Sie hilft, dass solche Inhalte weiter entstehen diirfen —
still, liebevoll und im Dienst der Ganzheit.



https://www.paypal.me/VossKati

