AYURVEDA

PRAKTISCHE TIPPS FUR JEDEN
ENERGIETYPEN
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WAS IST AYURVEDA?

Ayurveda = "Wissen vom Leben"

ganzheitliches Gesundheitssystem, traditionelle Heilkunst und
Lebensphilosophie

Korper, Geist & Seele Iin Einklang bringen

Einladung dich selbst besser zu verstehen und in eigene Balance
ZU kKommen

1. Zlel: Erhaltung der Gesundheit - Pravention

2. Ziel: Behandlung von Symptomen / Krankheiten

Mensch wird als Ganzes betrachtet - nicht nur Symptom /
Erkrankung

Ayurveda hat keine dogmatischen Regeln
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WAS IST AYURVEDA?

e Symptome / Krankheiten = Ungleichgewicht der Doshas
e Zlel der ayurvedischen Beratung: Ungleichgewichte herausfinden
und lernen diese zuruck in Balance zu bringen

e Ayurveda hilft dir:
o wieder in Kontakt mit deinem Korper zu kommen
o selne Sprache wieder zu verstehen
o ZU WISSsen, was er braucht
o Stoffwechsel & Entgiftungsprozesse wieder in Balance zu
bringen
o eln langfristig gesundes & gluckliches Leben zu fuhren
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YOGA & AYURVEDA

Schwesternwissenschaften
Ursprung in Indien vor uber 5000 Jahren, Lehren der Veden
Beide Wissenschaften haben sich gemeinsam entwickelt und
sich gegenseitig beeinflusst

o Yoga: Einhelt von Korper & Geist

o Ayurveda: Gesundheit mit ausgewogener Ernahrung,

Massage- und Reinigungsritualen erhalten — Leben in Balance

Ayurveda = perfekte Gesundheits- & Ernahrungserganzung fur
die spirituelle und korperliche Yoga-Praxis

AYURVEDA


https://www.yogaeasy.de/videos/gesundheit-und-sport
https://www.yogaeasy.de/magazin/ernaehrung-rezepte-yoga
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WAS SIND DIE DOSHAS?

e Bioenergien, in allem was Materie ist: Korper, Natur &
Umgebung VATA

e ZUsammensetzung aus 5 Elementen:
Raum/Ather, Luft, Feuer, Wasser, Erde

e Grundlage der drei Doshas: Vata, Pitta & Kapha

e Doshas bestimmen alle Ablaufe der Natur: Zyklen des
Tages, Jahreszeiten & Korper

e Jeder Mensch hat individuelle Zusammensetzung der 3
Doshas

e Dosha-Ungleichgewicht kann kurzfristig zu Symptomen
und unbehandelt zu chronischen Erkrankungen fuhren

e Konstitutionsanalyse: Anamnese durch Ayurveda Arzt /
Ayurveda Ernahrungscoach

PITTA KAPHA
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KLEINER DOSHA TEST

1

2

3

Wie wurdest du
deinen Korpertyp
beschreiben??

Ich habe einen eher
schmalen,
feingliedrigen
Korperbau

Ich bin mittelgrof3,
athletisch gebaut,
Mmuskulos &
sportlich

Ich bin kraftig
gebaut, stabil und
schwergewichtig

Wie schauen
deine Hande aus?

Meine Hande &
Gelenke sind zart,
meine Finger
langgriedrig & kuhl

Meine Hande sind

warm, mittelgrof3,

rosig, etwas feucht
und kraftig

Meine Hande &
Gelenke sind breit
und meine Finger

sind eher kurz

Wie reagierst du
auf Jahreszeiten
&
Wetter-
verhaltnisse?

Bel kaltem &
windigen Wetter
fUuhle ich mich oft

unwohl und bin
krankheitsanfalliger

Grof3e Hitze im
Sommer & direkte
Sonneneinstrahlung
kann ich nicht gut
vertragen

Im Frahjahr sowie
bei nass-kaltem
Wetter fuhle ich
mich oft trage &

lethargisch

Wie ist deine

Ich habe eine
unregelmafiige
Verdauung und

Ich habe einen
starken Appetit und

Ich esse gerne &
nehme leicht zu.

. habe manchmal Verdauungsstorun
Verdauung? leide unter S S
B Durchfall oder en habe ich selten
Blahungen & :
Sodbrennen oder nie
Verstopfung
Viele beschreiben Pragende Ich bin eine

Wie wurdest du
deine pragenden
Charaktereigen-
schaften
beschreiben?

mich als lebhafte,
spontane, kreative
und feinfuhlige
Person

Personlichkeitseige
nschaften sind
Zielstrebigkeit &
Ehrgeiz

ausgeglichene
Personlichkeit die
so schnell nichts
aus der Ruhe bringt

PITTA

VATA

KAPHA
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KLEINER DOSHA TEST

1

2

3

Welche Form hat
deine Zunge?

Eher schmal &
langlich

Normal grof3 mit
rotlicher Farbung

Eher breit & dick

Wie reagierst du

lch werde hektisch,

lch kann effizient
arbeiten, werde

Ich bleibe ruhig & versuche
negative Faktoren nicht an

bei Stress? nervos & unsicher aber schnell mich herankommen zu
argerlich & reizbar lassen
lch bevorzuge lch habe meist grofRen Ich esse alles gerne -
sufBes und salziges Hunger und liebe knackige von sUR bis
Was isst du Essen und merke, dass mir Salate / brauche :
gerne? warmes & gekochtes Essen einen hohen herzhaft und bin

wie Suppen & Eintopfe
gut tun

Rohkostanteil in meiner
Ernahrung

auch ein guter
Koch/Kbchin

Was machst du
gerne in deiner

lch habe viele
Hobbies und pflege
meine kreativen &

Ich mache gerne
etwas produktives
& ohne Sport

Beim Lesen,
Faulenzen und
Kochen kann ich

Freizeit? musischen konnte ich nicht mich am besten
Neigungen leben entspannen
Blahungen & Verstopfung,
Zu welchen Nervositat, Migrane, Ubersauerung, Sod- oder Ubergewicht,

Befindlichkeits-
storungen neigst
du?

Beschwerden des Nerven-
systems, Schlafstorungen,
Beschwerden des
Bewegungsapparates

Magenbrennen,
Hauterkrankungen,
Entzundungen im Korper

Atemwegsproblematiken,
Diabetes, Depressive
Verstimmungen

SUMME

PITTA

VATA

KAPHA
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VATA

e Elemente: Ather & Luft

e sehr bewegliche, sensible & feinfuhlige Personlichkeiten

e schmaler Korperbau

e Neigung zu trockener Haut, bevorzugen viel Warme,
Abwechslung, neugierig, kommen nur schwer zur Ruhe VATA

e empfindlich gegenuber Wind und Kalte

e Verdauung: oft unregelmalfiig

e wechselhaftes Agni

e Nervensystem: sensibel - Neigung zu Nervenleiden,
Schmerzen & Schlafstorungen

Tipps fur Vata:
e regelmafige, moglichst warme, gut gewurzte Mahlzeiten
e geregelter Tagesablauf & Routinen
e Geschmacksrichtungen: sul3, sauer, salzig

e 5 Gewurze: Kreuzkummel, Ingwer, Zimt EW
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PITTA

e Element: Feuer & Wasser

e dynamische, leistungsstarke Personlichkeiten

e viel Ehrgeiz & Durchhaltevermaogen, sehr zielgerichtet,
handlungsorientiert, aber auch sehr selbst bezogen

e Verdauung: sehr gut, aktiver Stoffwechselumsatz, starkes Agni

e Tragen viel Hitze in sich: schwitzen viel und Haut neigt eher zu
Rotungen / Reizungen, mittlerer Kérperbau

e [ieben sportliche Aktivitaten als Ausgleich

e schnelles Auffassungsvermaogen, neigen zu Ungeduld & Reizbarkeit

e Typische Pittastérungen: Sodbrennen, Ubersauerung,
Kopfschmerzen, Schweil3ausbruche, Hautrotungen

PITTA

Tipps fur Pitta:
e kUhlende Lebensmittel & Gewurze sowie Rohkost integrieren
e regelmalBige Mahlzeiten in ruhiger Atmosphare
e Geschmacksrichtungen: bitter, zusammenziehend, suf3 EW

e 5 GewuUrze: Koriander, Fenchel, Kardamom
AYURVEDA



KAPHA

e Element: Wasser & Erde

e gepragt von innerer Starke, Stabilitat & einem sehr ruhigen Gemut

o kraftiger Korperbau, gutes Immunsystem

e sehr ruhiger Umgang mit sich selbst & anderen Menschen

e meist schwaches Agni

e glatte Haut, sehr widerstandsfahig gegenuber Krankheiten

e geringste Neigung zu mentalen Storungen

e neigen zu Bequemlichkeit, erhdhtem Cholesterinspiegel,
Verschleimung & Gewichtszunahme

KAPHA

Tipps fur Kapha:
e ZWischenmahlzeiten vermeiden
e fest geplante Aktivitaten & Bewegungseinheiten
e gekochte, leichte Mahlzeiten mit verdauungsanregenden Gewurzen
e Geschmacksrichtungen: scharf, bitter, zusammenziehend

e 3 Gewurze: Chili, Pfeffer, Ingwer EW
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WAS SIND DIE GUNAS?

e “Doshas des Geistes”
e feinstoffliche Energien, die unseren Geist beeinflussen und
unsere Personlichkelt beschreiben
e Wahrnehmung der Welt, Verhalten, Einstellung & Handlungen
Sattva
e Sattva: Reinheit, Ausgeglichenheit, Harmonie
o Zufriedenheilt, Gluckseligkeit, Gleichgewicht, Heilung
o Yoga: spirituelles Wachstum

Rajas IEINER

e Rajas: Bewegung, Aktivitat, Verlangen
o Leidenschaft, Entschlossenheit, Unruhe, Gier, Sorge

e Tamas: Tragheit, Dunkelhelt, Inaktivitat
o verschlelert unseren Blick fur die Realitat, Depression,

Langewelle, Faulheit, primitive Verhaltensweisen, EWW

Drogenmissbrauch AYURVEDA



GUNAS BEEINFLUSSEN

 Rajas reduzieren:
o + Meditation, + Zelt in der Natur
o - stimulierende Lebensmittel, - Nachrichtenkonsum

Sattva

e Tamas reduzieren:
o + Bewegung, + Dankbarkeltspraxis
o - lustorientierte Lebensfuhrung, -exzessiver ( Rajas Tamas
Genussmittelkonsum '

e Sattva steigern:
o + regelmal3ige Yogapraxis, + sattvische Ernahrung
o - Rajas & Tamas
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10 TIPPS FUR EINE
GUTE VERDAUUNG

1. Iss regelmal3ig & achte auf deinen Hunger

2. Trinke zu den Mahlzeiten nichts oder nur wenig

3. Achte auf die richtige Trinktemperatur

4. |ss dich satt aber lasse noch etwas Platz im Magen
5. Nimm dir Zelt zum Verdauen

6. Vermeide es Reste zu essen

7. Iss mit Liebe & Ruhe

8. Kombiniere Lebensmittel smart

9. Mache Obst zu einer eigenstandigen Mahlzeit
10. Bevorzuge warme Speisen & nutze Gewulrze
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AYURVEDISCHE MORGENROUTINE

e ZUNge schaben

e Olziehen .
e Zahne putzen

e Warmes Wasser trinken
e Yoga & Meditation ‘
e (Olmassage) + Dusche |
e \WWarmes Fruhstuck
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SOMMERZEIT = PITTAZEIT

heil3, scharf und flussig = Pitta

je heill3er es wird desto hdoher steigt Pitta

weniger Appetit - Verdauungskraft geringer

leicht verdauliche Speisen und Lebensmittel, die eine
kuhlende Wirkung haben

Geschmacksrichtungen: bitter, zusammenziehend &
suf3

schwere und frittierte Speisen sowie sehr saure und
scharfe Speisen und rotes Fleisch reduzieren
Spaziergange, kuhlendes Pranayama, sanftes Yoga
nicht zu extreme Workouts (oder nur fruh am Morgen)
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ATHERISCHE OLE IM AYURVEDA

Ole sind nicht nur fUr einen Dosha Typ, sondern an verschiedenen
Tagen /Jahreszeiten kann das aktuell dominante Dosha damit

ausgeglichen werden

3 VATA OLE

e« Warmende, erdende, beruhigende Ole aus Harzen, Baumole,
Gewurzen: Balance, Lavendel, Zedernholz

3 PITTA OLE

e Beruhigende, kiihlende, stBe Ole aus BlUten: Peppermint,
Lavendel, Geranium

3 KAPHA OLE

o Stimulierende, energetisierende Ole aus Zitrusfrichten & kraftigen

Gewurzen: alle Zitrusole, Ingwer, Peppermint EW
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AYURVEDA COACHING

1 SESSTION
ODER

COACHING PAKET (3 SESSIONS)

15% RABATT FUR ALLE
AUSBILDUNGSTEILNEHMER

MEHR INFOS AUF ESSENTIALAYURVEDA.DE
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