Faktoren fur ein
erfolgreiches Detox-Programm

Wer eine effektive Reinigung von koérperlichen
und psychischen Altlasten sucht, der sollte vier Fak-
toren fUr sein erfolgreiches Ayurveda-Detox-Pro-

gramm beachten:

1. Kala - die Zeit

2. Desha - der Ort

3. Upyokta - die innere Einstellung
4. Karana - die Rezepte

wahlen Sie den richtigen
Zeitpunkt

Das FrUhjahr ist traditionell die beste Zeit flr eine
Fastenkur. Uber den Winter hat der Kérper Energie
und Stabilitdt gesammelt, um seine Immunkraft zu
bewahren. Doch sobald die Tage wieder ldnger und
milder werden, drangt alles im Organismus nach
Reinigung und Leichtigkeit. Ein Detox-Programm
ist nun wie ein innerer FrUhjahrsputz, bei dem al-
les Schwere, Trlibe und Schleimige aus dem Kor-
per entfernt wird. Wir erfahren neue Antriebskraft,
Lebensfreude und einen guten Schutz vor saisonal
typischen Beschwerden wie Heuschnupfen, Frih-
jahrsgrippe oder depressive Verstimmung.

Nutzen Sie die reinigende Frihjahrskraft flr ein
intensives Detox-Programm! Dies kann Uber ein
Wochenende oder Uber einen langeren Zeitraum
mit einem Reinigungstag pro Woche durchgefihrt

nfcgiften Sie auch Thren
Geist

Bei einer Reinigungskur werden nicht nur kbérper-
liche Schlacken ausgeschieden, sondern auch ne-
gative Gedanken und Geflhle I6sen sich auf. Dies
ist far viele Menschen besonders wichtig, da sie
unter dauerhaftem Stress, mentaler Anspannung
und psychosomatischen Belastungsfaktoren leiden.
Achten Sie wahrend lhrer Detox-Tage darauf, alle
Stérungen durch Unruhe, Hektik, Streit zu vermei-
den.

Denn Stress behindert den gesamten Stoffwech-
sel-, Ausleitungs- und Aufbauprozess. Gestalten Sie
die Kurtage also in Ruhe und Gelassenheit, so kén-
nen die inneren Selbstheilungskrafte erweckt wer-
den, denn Ruhe, Zeit und eine geschltzte Atmo-
sphare sind die wichtigsten Voraussetzungen far
eine erfolgreiche Reinigungskur.

werden. >
yurveda, das alte Wissen vom langen Leben
versteht Gesundheit als harmonisches Gleich- Machen Sie es sich gemutlich
. gerCht der KOSQPerllChel’-l, gelStlgen und see- Dass es in einer entspannten, ruhigen Atmosphare
lischen Krafte. Krankheften hingegen ent- leichter fallt, Altlasten loszulassen und auszuschei-
~ = . i o %0 . den, kénnen viele Menschen beim morgendlichen
_,_‘Stehen durch die Ansammlung' der drel Korpersafte Toilettengang beobachten. So sollten wir auch bei
Vata, Pitta und Kapha sowie unverdauter Stoffwech- unserem Ddetoxj;ag ju; dieRri_Chtige Atmosphare
o N - L : achten und wahrend des Reinigungsprogramms
SelruCKStande (Ama). Um dlese Vler KrankheltSfaktO' auf viel Licht und Sonne achten und |aute’ schmut-
ren auszuschalten, nutzt Ayurveda kurative Auslei- zige und unordentliche Orte sowie UbermaBiges
. Reisen lieber meiden. Am besten funktioniert die
tungsverfahren ko W:Le Pancakarma Oder Fasten " Zur innere Reinigung in einem schdnen Kurzentrum,
Reinigung und Gesunderhaltung. Und gerade wenn es Wellnesshotel oder einfach Zuhause.
darum geht, den Stoffwechsel anzukurbeln und ange-
sammelte Schlacken abzubauen, ist Fasten die opti-
male Detox-Methode!
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DOSSIER DOSSIER

A%urveda—Rezepte Zum. . .
Entschlacken und glucklich sein

Ayurveda kennt viele einfache Rezepte, die mit

groBer Reinigungs- und Heilkraft auf den Koérper Gewurz—Varlatlonen von

einwirken. Mit viel warmen Getranken, scharfen Ge- Manda—Relswasser

wilrzen und anregenden Krautern wird die Entgif-

tung und Ausleitung angeregt. Hier wirkt die Ing- - Manda-Reisbrihe mit 1 TL Kreuzkiimmel bei Schweregefihl und Antriebslosigkeit
werwurzel wahre Wunder! Denn mit Ingwer wird - Manda-Reisbriihe mit 3 bis 4 Kardamomkapseln bei Ubelkeit und Sodbrennen

das Verdauungsfeuer entfacht und die Koérperka- - Manda-Reisbrihe mit 1TL Fenchelsamen bei Bldhungen

nale freigeputzt. Somit ist Ingwerwasser eines der - Manda-Reisbrihe mit 1 Zimtstange und 4 bis 5 Pfefferkdérnern bei Erkaltung und Asthma

wichtigsten , Reinigungselixiere” zum Entgiften.

Wer an seinem Reinigungstag nicht nur Ingwer-
wasser und Reisbrihe zu sich nehmen machte, der
sollte sich zusatzlich einen ayurvedischen Gersten-
eintopf kochen. Diese klassische Heil-Suppe ist be-
sonders leicht verdaulich, regt den Stoffwechsel an
und wirkt regenerativ auf alle Kérpergewebe.
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1,5 Liter Wasser
3 Scheiben frischer Ingwer \\
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Das Wasser in einem offenen Topf zum Kochen
bringen. Den frischen Ingwer zuflgen und flr ca.

20 Minuten einkochen. In eine Thermoskanne flllen AyurvedlSCher Gerstenelntopf \\\\
und Uber den Tag verteilt trinken. Wer am Schluss - \
noch etwas Honig zufligt, der kurbelt den Gewebs- 2 EL Gerstengraupen 7
stoffwechsel an und verbrennt Fettgewebe. 1 kleine Zwiebel ‘
1 Scheibe frischer Ingwer “
1 Knoblauchzehe
1 Karotte \

1 Handvoll Wei3kohl

1TL Sesam&l oder Ghee \
Ein weiteres Grundrezept. 1/2 TL Cuminsamen
der ayurvedischen Detox-Ku- 1/4 TL Kurkuma
che 15t Manda. Die ausgekochte Reisbrii- 1 MS Korianderpulver
he gilt im Ayurveda als besonders bekdmmliche 1 MS schwarzer Pfeffer
Methode zur sanften Reinigung, besonders fur 1/2 TL Steinsalz
Menschen die unter nervlicher Anspannung und 1 Liter Wasser
einem schwachen Verdauungsfeuer leiden. Die 2 EL Petersilie, gehackt
Zubereitung von Manda-Reisbrihe ist ganz ein-
fach und mit Gewiirzzugaben kénnen zudem noch Einen Topf erhitzen und die Gerstengraupen darin kurz anrdsten. In eine kleine Schale zu-
spezielle Beschwerden berlcksichtigt werden. rackfullen.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer fein hacken. Das Gemduse klein schneiden. Ghee oder Se-
samol in einem Topf erhitzen und die Kreuzkimmelsamen darin anrdsten. Feingehackte
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer zuflgen und anschwitzen. Nun Kurkuma und Koriander
zuflgen.

Das kleingeschnittene GemuUse und die Gerstengraupen untermischen, mit Wasser aufgie-

’ % Ben und weich kochen. Mit Salz, Pfeffer und frischer Petersilie abschmecken
Y
2 EL Basmatireis

700 ml Wasser

Einen Topf erhitzen und den Reis darin 1 bis 2 Mi-
nuten trocken anrdsten. Nun das Wasser zufligen
und den Reis zum Kochen bringen. Sobald der Reis
weich ist, kann das Reiswasser abgegossen werden.
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er sich einen wohltuenden Reinigungstag gonnen moch-

te, der sollte am Morgen fruh aufstehen und den Tag mit

einem Glas warmem Wasser sowie einer ausfuhrlichen

Morgentoilette beginnen. Sehr gut ist es, den Reini-
gungsprozess mit morgendlichem Zungeschaben, einer kleinen
Selbstmassage und einem vitalisierendem Beweguhgsprogramm
auf Hochtouren zu bringen. Fur den weiteren Tag sollten wir
viel Zeit fur Ruhephasen und einen langen Spaziergang an
der frischen Luft einplanen.

Die wichtigste Tatigkeit beim Entschlacken besteht aus Trin-
ken. Bereiten Sie sich Ingwerwasser und Manda-Reisbruhe zu
und trinken Sie diese uber den Tag verteilt. Dazwischen kann
auch einfach mal ein stilles Wasser oder ein Kriutertee einge-
nommen werden. Zum Mittagessen geniepen Sie Ihre Gerstensup-
pe und machen Sie anschlieBend einen kleinen Verdauungs-
spaziergang. Auch am Abend durfen Sie diese Suppe nochmals
Essen, falls Sie Appetit verspuren. Beenden Sie Thren Tag mit
einem entspannenden Rosmarin-Bad und gehen Sie fruh schla-
fen.

1 Handvoll Rosmarinblatter mit 1 Liter heiBem Wasser aufgiel3en,
7 Minuten ziehen lassen, absieben und den Sud dem Badewas-
ser zuflgen..

Text: Kerstin Rosenberg - international bekannte Ayurveda-Expertin und -Dozentin. Gemeinsam mit ihnrem Mann leitet
sie die renommierte Europaische Akademie flr Ayurveda; www.ayurveda-akademie.org.



