Ayurvedische Abendroutine
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Die Flisse hochlagern
und zur Ruhe
kommen, helfen,
besser zu schlafen.

obald die Tage kiirzer werden, zieht es mich

abends automatisch frither ins Bett. Die Sonne-

und Lichtstunden haben einen grossen Einfluss
auf unsere Gewohnheiten und auch auf unser Wohlbefin-
den. Wenn wir unserer natiirlichen inneren Uhr gehor-
chen, dann bendtigen wir in der kalten Jahreszeit mehr
Schlaf und Ruhe fiir die Regeneration des Korpers. Unser
Hormonsystem passt sich auf ganz natiirliche Weise die-
sen zyklischen Verdnderungen der Jahreszeiten an. Wer
auf die Zeichen der Natur achtet, der bemerkt auch in
der Pflanzen- und Tierwelt einen Riickzug und eine
Ruhephase in der dunklen und kalten Jahreszeit, die wir
ysha zuordnen.

im Ayurveda dem Vata-

In der Nacht tanken wir neue Lebensenergie auf. Zell-
erneuerung, Gewebsbildung und Entgiftungsprozesse
finden wihrend der Nacht statt. Ein erholsamer Schlaf
steht in engem Zusammenhang mit gut funktionierenden
Organen und einem einwandfreien Stoffwechsel. Unsere
Gesundheit ist abhéingig von einem gesunden Schlaf-

rhythmus und von regelméssigen Zeiten fiir Aktivitdt und

Passivitét. Fi

Oftmals geht ein Schlafmangel oder eine Schlafstorung
einher. Bereits bei einem

mit il dssigem Stress
Schlafmangel von wenigen Tagen geraten im Korper die
Stresshormone aus dem Gleichgewicht. Schlafstérungen
wirken sich langfristig auch auf den Stoffwechsel aus
und héufig nimmt dann auch die Lust auf Bewegung
deutlich ab. Aus dem Zusammenspiel von Stress, Schlaf-
mangel und Stoffwechselstérungen entsteht ein Teufels-
kreis, den es Schritt fiir Schritt mit einer Kombination
aus entspannenden und verdauungsfordernden Mass-
nahmen zu durchbrechen gilt.

db. Ein Grossteil der Schlafstérungen ist einem iiber-
hohten Vata-Dosha, dem Prinzip von Wind, Aktivitat
und Bewegung, zuzuschreiben. Ein vermehrtes Vata
kann im Alltag auch durch Stress, Reiziiberflutung,
ungeldste Konflikte oder Lebenskrisen ausgelost
werden. Korperlich Merkmale sind dann u.a. Kalte,
Rauheit, Trockenheit oder eine unregelméssige
Verdauungskraft.

Fiir einen besseren Schlaf sind generell alle Vata-
besénftigenden Massnahmen empfehlenswert, sie
fordern den natiirlichen Energiefluss im Korper

und beruhigen den Geist. Massagen sowie (lan-
wendungen wirken warmend und verbindend, sie
vertreiben die Trockenheit, z.B. eine Oleinreibung vor
dem Duschen oder das abendliche Massieren der
Fusssohlen.

Auch Ole und gesunde Fette beim Kochen sind for-
derlich. Frisch zubereitete Nahrungsmittel mit einem
hohen Anteil an Prana, der Lebensenergie, starken
das Korper-Geist-System auf eine subtile Weise. Fiir
eine bessere Schlafqualitat empfiehlt Ayurveda, z.B.
eine warme Milch mit Honig zu trinken, eventuell
angereichert mit einem Teeloffel Ghee.
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Abends tun wiarmende Suppen gut.

1

1. Ein voller Bauch stort die Schlafqualitit. Ab 18 Uhr
wirkt Kapha, d.h. unsere Verdauungskraft ist langsamer
und trdge. Bevorzuge deshalb ein leichtes Abendessen,
am besten sollte es warm sein. Nimm es auch nicht zu
spit zu dir. Fordere diese Kapha-Energie durch Ruhe
und Entspannung und arbeite nicht gegen die Natur.

Am Abend sollten wir Salat, frische Friichte und Rohkost
meiden, denn sie sind schwer verdaubar und koénnen
durch das geschwichte Verdauungsfeuer nicht vollstdn-
dig verstoffwechselt werden. Nahrungsriickstinde blei-
ben als Ama (Schlackenstoffe) im Korper liegen; ein An-
zeichen dafiir sind Blahungen.

Anzuraten sind ndhrende Suppen, Gemiise-Eintopfge-
richte oder ein leichtes, warmes Abendessen auf Basis
von Gemiise mit Getreide.

db. Die taglichen Reinigungsrituale werden im
Ayurveda Dinacaraya genannt, sie halten die Doshas
im Gleichgewicht und stdrken das Immunsystem.
Neben dem oben beschriebenen Abendritual ist auch
die Ayurveda-Morgenroutine sehr forderlich fiir die
Gesundheit.

Diese morgendlichen Reinigungsmassnahmen gehen
weit {iber das iibliche Duschen und Z&hneputzen
hinaus. Mit Zungenschaben, Olziehen, leichten Kor-
periibungen etc. werden alle Sinnesorgane sensibili-
siert und das Verdauungsfeuer nachhaltig angeregt.
Beide Routinen, am Abend sowie am Morgen, gehen
Hand in Hand und ergénzen sich. Nach einer ausge-
ruhten Nacht wird man wahrscheinlich leichter und
motivierter aus den Federn kommen, um zusétzliche
Handlungen am Morgen zu praktizieren.
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Kurz vor dem Einschlafen sind positive Affirmationen,
ein Gebet oder das Singen eines Mantras besonders wirksam.

Fii 11

2. Fiisse hoch und sich fallen lassen. Sorge fiir eine ge-
miitliche Atmosphéire in deiner Wohnung und démpfe
das Licht fiir eine abendliche und ruhige Stimmung. Ker-
zen, Musik, Diifte, entspannender Yoga (z.B. Yoga Nidra),
eine Meditation oder ein schones Buch tragen dazu bei.
Vielleicht ziehst du dich auch gerne ins Badezimmer zu-
riick und verwohnst dich mit einem Vollbad, einer Olmas-
sage oder einem erdenden Fusshad. Wenn du dich fiir
eine Film entscheidest, dann wihle bewusst ein Genre,
das dich nicht zu sehr emotional aufwiihlt oder in Span-
nung versetzt. Eine Reiziiberflutung und Stress, auch
tagsiiber, konnen sich negativ auf die Schlafqualitét aus-
wirken.

3. Folge dem Verlauf des Sonnenlichtes. Meide helle und
grelle Lichtquellen am Abend, denn unser Hormonhaus-
halt reagiert darauf. Mindestens 30 Minuten vor dem
Schlafengehen sollten wir die Finger vom Handy oder
Computer lassen, das Bildschirmblaulicht unterdriickt
die Ausschiittung von schlaffordernden Hormonen.

che Sorge in dei-
nem Schlafzimmer fiir eine angenehme Atmosphére. Es
sollte dort ordentlich und ruhig sein und ein frisches
Raumklima herrschen.

Zeit fiir das Zubetigehen. Idealerweise
gehst du vor 22 Uhr ins Bett, denn zu dieser Zeit wird das
feurige Pitta wieder aktiv. Der Korper bendtigt diese
transformierende Feuerkraft zur Regeneration der Or-
gane.

Lass dich also von dem anregenden Pitta-Feuer nicht zu
Knabbereien oder erneutem Tatendrang verfithren. Mach
dir vielleicht eine beruhigende Tasse Tee oder eine Schlaf-
milch und verzieh dich zuriick ins Bett. Dein Korper ar-
beitet in der Nacht an der Zellerneuerung, Entgiftung und
Regeration und dafiir benotigt er diese Ruhezeit.




Stress wirkt sich
negativ auf die
Schlafqualitét aus.

6. Feste Zeiten und Handlungsab-
liufe. Regelméssige Bettzeiten und
Einschlafrituale, wie wir sie bei klei-
nen Kindern praktizieren, helfen
dem Organismus zu einem sanften
Ubergang in die Nacht. Diese Rituale
konnen simple Schritte sein wie z.B.
Licht dimmen, leise Musik, Kor-
perhygiene, leichte Bettlektiire. Sti-
mulanzien wie Alkohol, Koffein oder
Rauchen wirken all dem natiirlich
entgegen.

7. Fordere positive Gedankenmus-
ter. Kurz vor dem Einschlafen und
kurz nach dem Aufstehen befinden
wir uns in sehr naher Verbindung zu
unserem Unterbewusstsein. Das Un-
terbewusstsein steuert zu 95 Prozent
unser Denken, und unsere Gedanken
erschaffen unsere Realitéit. Entschei-
de also ganz bewusst, welche Infor-
mationen oder Meldungen in diesem
Zeitfenster tief in dich eindringen
diirfen. News? To-do-Listen? Social
Media?

Du konntest dir z.B. iiberlegen, wo-
fiir du dankbar bist, ein Gebet spre-
chen, ein Mantra singen oder durch
positive Affirmationen eine Herzver-
bindung schaffen. Sitze wie «Ich bin
genug», «Ich bin geliebt» oder «Ich
bin geleitet vom Universum» sind
nur einige Beispiele, wie man ein gu-
tes inneres Gefiihl stirken kann.
Umso héiufiger wir diese abendlichen
Rituale wiederholen, umso tiefer und

Ein erdendes Fussbad hilft zu entspannen.

kraftvoller werden sie wirken und sich im Unterbewusst-
sein festsetzen. In diesen sensiblen und kurzen Zeitfens-
tern rund um den Schlaf sind wir durchléssiger. Eine spi-
rituelle Praxis bringt uns mehr in Einklang mit unserer
inneren Kraft.

8. Jeder Mensch ist anders. Der Ayurveda-Lifestyle bie-
tet uns zahlreiche Instrumente, die uns helfen, die eige-
nen inneren Bediirfnisse und Wiinsche besser wahrzu-
nehmen. Ein erster Schritt in Richtung gesunder Schlaf
ist sicherlich die Entscheidung, sich am natiirlichen
Rhythmus der Natur zu orientieren und den individuel-
len Bediirfnissen mehr Raum zu geben. O

* Die Autorin ist ganzheitliche Ayurveda Erndhrungs- und Gesundheits-

beraterin, leidenschaftliche Kiichenfee und Kundalini-Yogalehrerin.

ym. In ihren Ayurveda-Kochkursen teilt Daniela Dorf-
linger Bruggeman ihre Erfahrungen aus der Ayurveda-
Kiiche und zaubert gemeinsam mit den Teilnehmenden
ein genussvolles und wohltuendes Menii. Zahireiche
Tipps filr die praktische Umsetzung, einfache Rezepte
sowie neue Gewiirze und Ideen helfen, den Alltag zu
bereichern. Die ndchsten Workshops und Retreats sind

auf ihrer Webseite.

Zudem bietet die Ayurveda-Spezialistin auch 1:1
Begleitung an, in der sie in einer dreistufigen Beratung
einen ganzheitlichen Fahrplan erarbeitet, der auf die
Lebensweise der jeweiligen Person zugeschnitten ist.

www.ayurfood.ch
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