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Sat Nam



Ich freue mich so sehr, dass du dabei bist und wir
uns gemeinsam auf den Weg machen, um deinen

Körper und deinem Geist regelmäßig zum
Neumond eine kleine Auszeit zu gönnen.

 



Ich möchte dir eine Möglichkeit aufzeigen, wie du
deinen Körper sanft entlasten kannst. 








Ich wünsche dir von Herzen viel Freude und tolle
Erfahrungen mit dir auf unserer spannenden

Moonlovers Reise.



Alles Liebe,

Julia








Detox zum Neumond



Zweimal im Jahr steht bei den Ayurvedis der große Detox
für mehrere Tage auf dem Programm. Einige von euch,

nehmen bereits im Frühjahr, als auch im Herbst an
meinem Online Programm teil und kennen das Prozedere

bereits.  



Für unsere Moonlovers Reise würde ich dir von Herzen
empfehlen, jeweils einen Tag vor, oder im besten Fall
einen Tag vor dem Neumond, am Neumondtag und

einen Tag nach dem Neumond deinen Körper zu
reinigen.  



Die regelmäßige Reinigung ist ausgesprochen wichtig für

unseren Körper und unser spirituelles Wachstum. 



Mit der indischen Heilkunst Ayurveda kannst Du ganz
bequem von zu Hause aus Dein Detox-Programm

durchführen. 
 





Fasten im Ayurveda 



Im Ayurveda wird während dem Detox nicht auf Nahrung
verzichtet. Sondern es wird regelmäßig leichte Nahrung

aufgenommen. Fasten ohne Nahrungsaufnahme, wird im
Ayurveda nicht empfohlen, da sonst  dein

Verdauungsfeuer zu stark geschwächt wird. 





Ama



Eine regelmäßige Reinigungskur ist wichtig, um deinen
Körper von Schlackenstoffen, Ama zu befreien, die sich im
Laufe deines Lebens ansammeln. Außerdem wird durch

eine Detox-Kur dein Immun- und dein Verdauungssystem
gestärkt. Du fühlst dich kraftvoll, gestärkt und tief

verbunden mit dir. Denn die Reinigung findet sowohl auf
körperlicher Ebene als auch auf mentaler Ebene statt.

Wenn deine Verdauung nicht richtig funktioniert, kannst du
dich noch so gesund ernähren. Die Verdauung ist oftmals
jedoch gar nicht in der Lage, die Nährstoffe aufzunehmen

und die Nahrung zu verdauen. Und wenn die Nahrung
nicht richtig verdaut werden kann, entsteht Ama im Körper

und Krankheiten können entstehen.





 

Agni



Agni das Verdauungsfeuer spielt im Ayurveda eine
sehr wichtige Rolle, denn es ist an allen

entscheidenden Vorgängen im Körper beteiligt. 



Laut Ayurveda entstehen Krankheiten in den meistens
Fällen durch ein gestörtes Verdauungsfeuer. 

Das bedeutet zum Beispiel, dass die Nahrung nicht
richtig verarbeitet werden kann und der Körper nicht

ausreichend mit Nährstoffen versorgt wird.
Stoffwechselrückstände verbleiben in deinem Körper

und Giftstoffe, Ama, entstehen.
 

Ist das Verdauungsfeuer geschwächt, hat dies nicht
nur Auswirkungen auf dein körperliches

Wohlbefinden, sondern oft auch auf dein psychisches
Wohlbefinden. 

Daher ist eine gut funktionierende Verdauung die
Grundvoraussetzung für ein gesundes Leben!

 



Tipps für eine starke Verdauung an 
 deinem Detox-Tag

- Esse regelmäßig, kaue gut und nehme dir für jede
Mahlzeit ausreichend Zeit.

- Bereite dein Essen nach Möglichkeit frisch zu oder
nehme es in einem Thermobehälter mit zur Arbeit

- Trinke tagsüber insgesamt mindestens 2 - 3 Liter
warmes Wasser, Kräutertee oder Ingwerwasser

- Bewege dich regelmäßig

- Nimm deine letzte Mahlzeit spätestens um 19 Uhr,
mindestens 3 Stunden vor dem Schlafengehen ein.

- Achte auf dein Hungergefühl und esse erst, wenn
sich der Hunger wieder meldet. Die vorige Mahlzeit ist
je nach Verdauungstyp meistens nach 4 - 6 Stunden
verdaut.

- Trinke während der Mahlzeit nichts,  maximal jedoch
ein halbes Glas warmes Wasser.



Was fördert Ama?



- schwer verdauliche Lebensmittel 
- Fertigprodukte mit  chemischen Zusätzen 
- verdorbene Lebensmittel
- zu große Mengen
- viele Zwischenmahlzeiten
- unregelmäßiges Essen
- Stress
- Schlafmangel
- Bewegungsmangel
- Unterdrücken der natürlichen Bedürfnisse 
- Medikamente
- Rauchen






Der Morgen 
Ayurvedische Mundreinigung 

(Zungeschaben, Öl ziehen)
Warmes Wasser

Meditation/Pranayama 
Warmes Frühstück 

Koche dir eine Kanne Stoffwechsel Tee für den Tag



Der Mittag 
Kitchari



Der Abend

Kitchari 
Selbstmassage mit warmen Sesamöl 

Sauna
Spätestens um 22Uhr schlafen gehen



Über den Tag verteilt

Warmes Wasser
Stoffwechsel Tee

Essenspausen von 4-5 Stunden zwischen den
Mahlzeiten beachten! 





Ablaufplan für deine ayurvediscen
Reinigungstage



Ayurvedische Morgenroutine  
Dein Start in den Tag

Die Morgenroutine in Form einer sanften täglichen
Reinigung spielt im Ayurveda eine ganz große Rolle. 

All das dient dazu, Giftstoffe, welche sich über
Nacht in deiner Mundhöhle ansammeln, morgens
super easy zu entfernen und so deinen Körper zu

reinigen. 
Die Techniken sind wirklich einfach!






Zungeschaben

Die Zunge spiegelt den Zustand deines
Verdauungstrakts und Verdauungsfeuers Agni wider.
Der Verdauungstrakt sondert täglich Abbaustoffe
(Ama) über die Mundschleimhaut in den Mundraum
ab. Hat die Zunge einen dicken weißen Belag, deutet
dies auf das Vorhandensein von Ama hin. Dies ist ein
Zeichen, dass deine Verdauung nicht optimal arbeitet.
Die gesundheitlichen Vorteile des Zungenschabens
Ama wird durch das Schaben der Zunge regelmäßig
entfernt. Außerdem werden Bakterien und
abgestorbene Zellen beseitigt. Durch das Abschaben
des Belags verbessert sich der Geschmackssinn.
Regelmäßiges Zungenschaben unterstützt somit die
Gesundheit von Mund und Magen-Darm-Trakt.

Anleitung zum Zungenschaben
- Am Besten morgens vor/nach dem Öl ziehen evtl.
nochmal abends
- Setze den Schaber hinten an der Zunge an und
ziehe ihn dann mehrmals sanft über die Zungen nach
vorne bis zur Zungenspitze
- Zwischendurch den Schaber immer wieder unter
das laufende Wasser halten, um ihn zu reinigen
- Abschließend den Mund mehrmals ausspülen



Öl ziehen

Ölziehen ist eine jahrtausendealte ayurvedische
Praxis. Der Mund ist das Eintrittsorgan für deinen
Verdauungstrakt und ein gesunder Mund trägt sehr
zu deiner Allgemeingesundheit bei.

Die Vorteile des Ölziehens:
- Frischer Atem
- Ölziehen hilft, die Bakterienflora des Mundes in
Balance zu halten. Es entfernt Bakterien, die für
schlechten Mundgeruch sorgen können.
-  Gesunde Zähne und Zahnfleisch
-  Entfernung von Abbaustoffen
-  Verbesserter Geschmackssinn

Wie funktioniert Ölziehen?
Der beste Zeitpunkt für das Ölziehen ist morgens
direkt nach dem Aufstehen (vor oder nach dem
Zungeschaben). 
Beim Ölziehen nimmst du eine kleine Menge Öl (1 TL
bis 1 EL) in den Mund und bewegst es für mind. 5-10
Min. hin und her. Danach spuckst du das Öl in eine
Küchenrolle und entsorgst es.



Warmes Wasser
Wenn du dich mit Ayurveda beschäftigst, ist dir
sicherlich schon die Empfehlung untergekommen,
warmes Wasser zu trinken. 
Warum? Heißes bzw. warmes Wasser unterstützt
deine Verdauung und hält die Körperkanäle (Srotas)
sauber. 
Dadurch unterstützt es den gesamten Stoffwechsel
und verhindert, dass sich Abfallprodukte (Ama) im
Körper ansammeln kann.

Trinke am besten gleich morgens nach dem
Aufstehen 1-2 große Gläser warmes Wasser.



Im Kundalini Yoga, als auch im
Ayurveda geht es darum, Dein

einzigartiges Selbst
kennenzulernen und so zu sein,

wie es tief in Dir angelegt ist. 





Kitchari
Entlaste deinen Körper 



Kitchari ist eins der bekanntesten ayurvedischen Gerichte und gilt
als DAS Detox-Gericht im Ayurveda. Denn im Ayurveda spielt die

Stärkung unserer Verdauung eine zentrale Rolle, da fast alle
Krankheiten auf ein schwaches oder gestörtes Verdauungsfeuer
zurückzuführen sind. Um dein Agni, dein Verdauungsfeuer, zu

stärken, spielt im Ayurveda auch das Thema Detox eine wichtige
Rolle. Während einer Detox Woche ist Kitchari aufgrund seiner

entlastenden und entgiftenden Wirkung ein wichtiger Bestandteil
des Speiseplans. Gleichzeitig ist Kitchari besonders leicht

bekömmlich, entlastet deinen Verdauungstrakt und unterstützt
deinen Körper somit bei der Regeneration. Außerdem ist Kitchari

auch ein tolles Gericht für die Stärkung deiner Leber.
Die Grundzutaten von Kitchari sind Basmatireis, geschälte und

halbierte Mungbohnen, Ghee, Gemüse und zahlreichen
Gewürzen. Nachfolgend stelle ich dir die einzelnen Kitchari-

Zutaten genauer vor:









Was ist denn überhaut Kitchari?

Mungdal
Mungdal sind gelbe, halbierte und geschälte Mungbohnen und

gelten als die bekömmlichste Hülsenfrucht im Ayurveda.
InsbesondereVata Menschen vertragen Hülsenfrüchte häufig
nicht so gut. Allerdings sind die halbierten gelben Bohnen hier

eine Ausnahme, denn sie sind für alle Ayurveda Typen gut
geeignet. Mungdal erhältst du im Bioladen, Bio-Supermarkt oder

in einem indischen Supermarkt. Solltest du keine gelben
Munbohnen finden, kannst du für das Kitchari auch ganze

Mungobohnen verwenden. Allerdings solltest du die grünen
Mungbohnen vorher mindestens 8 Stunden oder über Nacht in

Wasser einweichen, damit sie bekömmlicher werden.



Gewürze
Gewürze spielen im Ayurveda eine sehr große und wichtige Rolle.

Denn sie stärken dein Verdauungsfeuer, kurbeln den
Stoffwechsel an und machen Speisen bekömmlicher. Daher

dürfen Gewürze im Kitchari natürlich nicht fehlen. Traditionell wird
Kitchari meistens mit den klassischen ayurvedischen Gewürzen
wie Kreuzkümmel, Koriander, Kurkuma, Ingwer und Asafoetida

und Zimt gekocht.















Was ist denn überhaut Kitchari?
Basmatireis

Klassisch wird im Ayurveda für das Kitchari als Getreide
Basmiatireis verwendet. Denn Basmatreis kann aufgrund seiner

Eigenschaften besser verdaut werden. Vollkornreis ist schwerer zu
verdauen und wird daher während einer Detox Kur nicht

empfohlen.



Ghee
Ghee spielt im Ayurveda ein sehr wichtige Rolle und ist

gleichzeitig Lebensmittel und Medizin. Denn es stärkt deine
Verdauung und dein Immunsystem und ist ein natürliches

Rasayana, welches verjüngend und zellreinigend wirkt. Ghee
verbessert die Aufnahme und den Transport von Nährstoffen und
kann Lebensmittel bekömmlicher machen. Daher gilt es als das
bekömmlichste Fett im Ayurveda und ist für alle drei Doshas gut

geeignet.



Was macht Kitchari so besonders?
Kitchari stellt eine ausgewogene Mahlzeit dar, nährt deinen Körper

und entlastet deine Verdauung. Denn Kitchari enthält alle
wichtigen Bestandteile und benötigten Nährstoffe. Kohlenhydrate

in Form von Reis, saisonales Gemüse, pflanzliche Proteine
(Mungdal), gute Öle und Fette sowie zahlreiche

verdauungsstärkende Gewürze und Kräuter. Mit diesem
Grundrezept kannst du dieses gut bekömmliche ayurvedische

Gericht ganz einfach selbst zubereiten und für jede Jahreszeit und
Konstitution anpassen.








Hab eine gute Zeit!



Julia






