Der Frithling ist da und mit ihm Schlag-
worter wie Entschlacken, Entsiuern, Ab-
nehmen, Fasten. Dazu werden so viele
Produkte angeboten, dass sie auf Laien oft
lahmend wirken. Im Ayurveda hat Ent-
schlacken eine lange Tradition und ist der

Grundpfeiler jeder Therapie.

= Sandra Memmo*

ber den Winter hat sich einiges an Kapha ange-
U sammelt. Mit den wirmenden Sonnenstrahlen des

Frithlings «<schmelzen» diese Kaphadepots dhnlich
der Schneedecke und kursieren nun im Organismus her-
um. Sie belasten damit die Dhatu, die Korpergewebe.

Die traditionelle Friihjahrsreinigung dient der Reduk-
tion des angesammelten Kapha und des Ama, der Schlack-
stoffe im Kérper. Ama wird mit «nicht gekocht» tibersetzt.
Es bedeutet, dass Teile unserer Nahrung nicht ausreichend
vom Verdauungsfeuer Agni transformiert worden sind.
Somit finden sie keinen Eingang in den Stoffwechsel- und
den Energiekreislauf der Dhatu, der Kérpergewebe. Da
sie sich aber dennoch im Kérper befinden, stellen sie eine
Belastung fiir ihn dar. Es sind Zellgifte, die entweder ver-
dauungsbedingt entstehen oder eben nicht vernichtet und
abtransportiert worden sind. Ama kann sich mit jedem
Dosha verbinden und so als eigenstindige Stérung den
Kérper belasten.



Das Friihjahr eignet sich besonders fiir die korperliche

Entgiftung und die geistige Neuorientierung, denn es ist
eine intensive Jahreszeit. Die gesamte
Natur gerit in Bewegung. Nebst der
cher dimpfenden Frithjahrsmidig-
keit gibt es die befligelnden Friih-
lingsgefiihle. Sogar der Volksmund
redet vom «zweiten» oder gar «drit-
ten» Frithling und kaum ein Dichter
hat sie nicht voller Poesie thematisiert. Diese positiven
Eigenschaften des frithlingshaften «in Bewegung Kom-
men» macht sich der Ayurveda zunutze.

Fasten nicht fur alle geeignet

Das in der christlichen Kultur tief verankerte Fasten (mit
Darmentleerung und Verzicht auf feste Nahrungsmittel)
ist im Ayurveda fir wenige Menschen sinnvoll. Nur wer
eine deutliche Ama-Ansammlung im Kérper oder eine

«Jeder Dumme kann fasten,
aber Fastenbrechen kann

nur ein Weiser.»

ausgeprigte Kapha-Konstitution hat oder wer unter einer
Kapha-Stérung leidet, sollte sich dieser Radikalkur unter-
zichen. In diesem
Fall betrigt die
reine  Fastenzeit
in der Regel fiinf
Tage. Sie wird
eingeleitet  mit
zwei Entlastungs-
tagen und einem intensiven Abfiithren mit Glauber- oder
Bittersalz. So hat man keinen Hunger mehr und es hilft
dem Darm, gut loszulassen. Man nimmt dann lediglich
warme, frisch zubereitete Gemiisebrithen und Kriuter-
tees zu sich, tigliche heisse Leberwickel und Meditations-
tibungen begleiten die eigentlichen Fastentage.
Die Aufbautage sind doppelt so lange wie die Fastentage
selbst. So wird der Verdauungsapparat wieder behutsam

auf die Nahrung vorbereitet. Ein Leitsatz im Fasten lau-



FRUHLING LASST
SEIN BLAUES BAND

Friihling lasst sein blaues Band
Wieder flattern durch die Liifte
Stisse, wohlbekannte Diifte
Streifen ahnungsvoll das Land
Veilchen trdumen schon,
Wollen balde kommen
Horch, von fern ein leiser Harfenton!
Frihling, ja du bist’s!
Dich hab ich vernommen!
Eduard Mdrike (1804—1875)

tet: «Jeder Dumme kann fasten, aber Fastenbrechen kann
nur ein Weiser.» Um Agni wihrend der Aufbautage in all
seinen Funktionen anzuregen, sind ein kontrolliertes Be-
wegungsprogramm und bestimmte Atemiibungen, wie
wir sie im Yoga kennen, sehr sinnvoll. Auch der Einsatz
von Gewiirzen, wie Ingwer, Chili und Pfeffer, hilft mit,
Agni zum Lodern zu bringen.

anschliessend zwei Aufbautage. Da der Pitta-
Typ ohnehin einen sehr aktiven Stoffwechsel hat, wiirde
sein Kérper sich sonst selbst verbrennen — emotional wiir-
de er dabei unleidlich, was vor allem die Umgebung unan-
genehm zu spiiren bekommt. Da er besonders dazu neigt,
Sduren zu produzieren, sollte er allgemein viel kithlendes
und gekochtes Gemiise verzehren, wie z.B. Zucchini oder
Spinat. Kurkuma hilft zusitzlich, Sdure zu binden, und
wirkt sich positiv auf die Leber aus. Auch Triphala ist ein
ideales ayurvedischens Kombipriparat.

Der diinne, verfrorene Vata-Typ hingegen sollte nur sehr
kurz fasten. Noch besser wire eine Ama reduzierende Kur,
wie sie nachfolgend beschrieben wird. Tendenziell hat der
Vata-Typ ohnehin ein schwicheres Verdauungsfeuer, des-
halb sollte er Rohkost und ballaststoffreiche Nahrung nur
mit Vorsicht verzehren. Diese Speisen konnen im Vata-
Darm leicht zu Fiulnis- und Girungsprozessen fiithren.
Die gute Nachricht: Ein bisschen siiss darf es fiir den Va-
ta-Typen schon sein. Aufbauende Rasayanas wie Vanille,
Zimt, Milch und Ghee sollten jede Vata-Kur begleiten!

Allgemein beim Fasten gilt: Alle Ausscheidungsorgane
sollten gut funktionieren. Deswegen ist Schwitzen, die
Einnahme von Bitterkriutern, ausreichendes Trinken
von Quellwasser und regelmissige Einldufe ein absolu-
tes MUSS. Um ganzheitlich zu entschlacken, sollten wir
den Korper immer wieder in einen Zustand der Ruhe
und Entspannung fithren. Denn nur wenn unser vegeta-



AYURVEDA — FRUHJAHRSPUTZ

tives Nervensystem geniigend auf den Parasympathikus
eingestellt ist, kann der Organismus Agni ausreichend
stark aufbauen. Dies ist notig, da nur dann eine effek-
tive Entgiftung und Zellerneuerung stattfinden kann.

Idealerweise sollte eine solche Frithjahrskur ohne
berufliche Tatigkeit, geistige Anstrengung und ohne die
alltdglichen Verpflichtungen ablaufen.

Die Ernihrung ist leicht, warm, anregend, bitter und
ausscheidungsférdernd. Die einzelnen Speisen werden je
nach Konstitution und Gesundheitszustand zubereitet.
Die Menge wird bestimmt und die geeigneten Gewiir-
ze hinzugefiigt. Ein ausgewogenes Bewegungsprogramm
darf natiirlich nicht fehlen. Damit der Herzmuskel gut
trainiert bleibt, sind anregende Spazierginge an der fri-
schen Luft mit eingelegten Ruhephasen und ein dynami-
sches Yogaprogramm, das tiglich etwas gesteigert werden
kann, die ideale Erginzung.

Die Ama reduzierende Kur sollte fiinf bis sieben Tage
dauern und hat folgenden Tagesablauf: Nach dem Auf-
stehen gegen 6.30 Uhr regt man die Darmperistaltik an.
Ein Glas warmes, abgekochtes Wasser trinken mit einem
Teeloftel frischen Zitronensaft, einer Messerspitze Ingwer-
pulver oder frisch geriebenem Ingwer (1 EL) und etwas
Honig. Der Honig darf nicht tiber 40° erhitzt werden.
Danach fiillt man den Mund mit einem Schluck Ol (z.B.
kaltgepresstem Sesam- oder Sonnenblumenél) und be-
wegt es ca. 5 — 10 Minuten im Mund hin und her. Dann
ausspucken und gut nachspiilen. Danach folgt die Nasen-
spiilung. Mit einer Salzldsung (Meersalzlosung oder lau-
warmes Wasser mit einer Prise Emsersalz, sterile Kochsalz-
16sung oder normales lauwarmes Trinkwasser) fiille man
ein «Nasenkinnchen» (erhiltlich im Fachhandel) und las-
se die Fliissigkeit langsam in ein Nasenloch fliessen. Den
Kopf leicht schrig halten, so, dass es zum anderen Nasen-
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HOCHBETRIEB IN UNSEREM KORPER

sm/gh. Schlacken oder Ama sind abgelagerte Sauren und Gifte, die
mit Mineralstoffen, Spurenelementen und Salzen neutralisiert worden
sind. Der Korper muss Sduren und Gifte neutralisieren und unschad-
lich machen, damit er von diesen Substanzen nicht veratzt oder zer-
stort wird. Das geschieht chemisch, die Gifte verbinden sich mit den
Mineralstoffen. Diese «Endprodukte» werden normalerweise von den
Ausscheidungsorganen Niere, Darm und Haut ausgeschieden.

Wird mehr Sdure erzeugt, als tber Blut, Nieren, Atmung, Darm und
Haut wieder ausgeschieden werden kann, werden diese Sauren mit
basischen Mineralstoffen neutralisiert und sozusagen deponiert — zu-
meist im Bindegewebe (zeigt sich dann beispielsweise als Cellulitis).
Schlackenstoffe sind somit abgelagerte Salze, die vom Korper, auch
durch stark belastete Ausscheidungsorgane, nicht ausgeschieden
werden konnen.

Das Vegetative Nervensystem gliedert man in drei Teile, in den Sym-
pathikus und den Parasympathikus und in das Enterische Nervensys-
tem (Darmnervensystem). Es steuert lebenswichtige Funktionen wie
die Herztatigkeit, den Blutdruck, die Durchblutung und den Tonus der
Skelettmuskulatur, den  Stoffwechsel, die Darm- und Lungentatig-
keit und die Sekretion der Driisen. Normalerweise konnen wir diese
automatisch ablaufenden innerkorperlichen Anpassungs- und Regu-
lationsvorgange nicht willentlich beeinflussen.

Der Sympathikus bewirkt eine Leistungssteigerung. Er versetzt den
Kérper in hohe Leistungsbereitschaft, bereitet ihn auf Angriff, Flucht
oder andere aussergewohnliche Anstrengungen vor (Stressreaktion).
In einem solchen Zustand sind beispielsweise unsere Bronchien und
die Pupillen erweitert und die Blase nicht auf Entleeren eingestellt. In
diesem Zustand werden auch die Verdauungs- und Darmtatigkeiten
gehemmt.

Der Parasympathikus ist fiir die Regeneration und den Aufbau der
korpereigenen Reserven verantwortlich. Er steuert diesbeziiglich die
Stoffwechselvorgénge und wird auch als «Ruhenerv» bezeichnet. Er
sorgt fiir Ruhe, Erholung und Schonung, regt aber auch die Sekretion
der Verdauungsenzyme an. Zudem ist er fiir die Entleerung des Dar-
mes und der Blase zusténdig, da er die Schliessmuskeln entspannt.
Das Enterische Nervensystem durchzieht den gesamten Magen-
Darm-Trakt. Es ist ein komplexes Geflecht aus Nervenzellen. Es be-
findet sich als diinne Schicht zwischen den Verdauungsmuskeln im
Unterleib des Menschen. Zu seinen Aufgaben gehort die Steuerung
der Verdauung.
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loch wieder hinausfliessen kann. Dabei durch den Mund
atmen. Den Vorgang mit dem anderen Nasenloch wieder-
holen. Nach einer Ganzkérperolmassage eignet sich am
besten ein Yogaiibungsprogramm.

Bei der Ernihrung gilt folgendes: Das Friihstiick sollte
reduziert werden. Bei starkem Hunger trinkt man frisch
gepresste Sifte (wie z.B. Apfel — Riiebli), isst einen ge-
diinsteten Apfel mit etwas Dinkelflocken und Zimt, so-
wie Rosinen. Dazu gibt es Kriutertee (Leber-Gallen-Tee
oder Basentee oder Fastentee).

Mittags nimmt man eine leichte, warme, sit-
tigende Mahlzeit zu sich. Empfohlene Nahrungsmittel
(moglichst Biolebensmittel): etwas Reis, etwas Kartoffeln,
Gemiise, besonders Riiebli und Randen, Mungbohnen,
gekochtes Getreide, Linsengerichte, frische Salate in klei-
nen Mengen, Gemiise - und Getreidesuppen. Die Speisen
sollten auf Thren Konstitutionstyp abgestimmt sein. Zu
vermeiden sind: Gebratenes, Frittiertes, Fettes, Saures,
reine Rohkost, rohe Getreidemiisli, Fleisch, Kise, Quark,
Joghurt, Brot, Siissigkeiten, Kaffee und Alkohol.

Fiir das Abendessen (méglichst vor 18.30 Uhr) sind leich-
te Getreide- und Gemiisesuppen empfehlenswert. Uber
den Tag verteilt trinkt man halbstiindlich in Schliickchen
warmes, abgekochtes Wasser. Am besten kocht man es am
Morgen mindestens 20 Minuten und fiillt es dann in eine
Thermoskanne. Dabei gilt die Formel: Kérpergewicht x
0,03 1 (bei 60 kg sind das 1,8 1 Wasser). So fordern wir
den Stoffwechsel und spiilen Schlacken aus. Das Was-
ser sollte sehr warm sein. Bei einer akuten Pittastdrung
(Entziindungen, gerétete Haut, Sodbrennen, innerlich
sehr gereizt) beschrinkt man sich auf lauwarmes Wasser.

Weiter wire es sinnvoll,
sich jeden zweiten Tag einzudlen, z. B. mit Schlehendl
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oder ayurvedischen Olen (im Fachhandel erhiltlich) wie
Saccharadi Thailam (nur fiir Vata- und Kapha-Typen ge-
eignet) und Ksheerabala Thailam (fiir Pitta-Typen).

Das Ol (ca. 50 ml) im Wasserbad erwirmen, dann den
ganzen Korper damit massieren, beginnend mit der Kopf-
haut, den Ohren und dem Gesicht, dann folgen Rumpf,
Arme, Hinde, Beine und Fiisse. Alle geraden Kérperpar-
tien wie Ober- und Unterarme, Ober- und Unterschenkel
sowie der Riicken werden mit grossen Lingsstrichen mas-
siert, die Gelenke mit kreisenden Bewegungen, der Bauch
wird im Uhrzeigersinn im Verlauf des Dickdarms massiert.
Die Massage dauert etwa zehn Minuten. Dann ist genau

soviel Ol eingesogen, wie die Haut aufnehmen kann, und

in dieser Zeit kann auch der Austausch von Schlacken
stattfinden. Danach unbedingt duschen! Als tigliches Be-
wegungsprogramm empfiehlt es sich, eine Stunde in ziigi-
gem Tempo an der frischen Luft spazieren zu gehen, und
um  auch auf der geistigen Ebene zu entschlacken, kann
man tiglich eine halbe Stunde meditieren.

eine Praxis in Oberbayern. www.ayurvedanet.net

Apfel - frisch gepresst oder gediinstet —
gehdren zu einer Entschlackungskur.
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