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AUF DIESEM WEG gibt es eine Reihe von
Hindernissen, die uns allen in unserer tigli-
chen Lebensfihrung nur aflzu gut bekannt
sind. Weil wir viel zu oft unachtsam mit un-
serer-Ernihrung umgehen und auflerdem in
vieler Hinsicht iiberlastet sind, kauen wir zu
wenig, trésten uns mit Weifimehl und Si-
fligkeiten, trinken viel zu wenig Wasser. Mit
opulenten Abendessen tiberladen wir unseren
Stoffwechsel so sehr, dass wir nicht mehr ru-
hig schlafen kénnen. Wir essen zu fett, zu ei-
weifllastig, und unsere Nahrung steckt voller
Konservierungsstoffe. Stress, unverarbeitete
Gefiihle, Alkohol, Nikotin und Kaffee tun ein
Ubriges dazu. Mégliche Folgen sind vorzeiti-
ges Altern oder sogar Krankheiten wie Arte-
riosklerose, Herzerkrankungen, Stoffwech-
selstérungen, Angstzustinde, Depressionen,
Rheuma oder sogar Krebs. Alle Energie-
bahnen blockiert, die Hose geht nicht mehr
zu, die Laune ist im Keller — und darauf zur
Beruhigung ein Glas guten Roten! Ein Teu-
telskreis. Doch es gibt Hoffnung! Schliefilich
besteht der Kérper aus Milliarden von Zel-
len, die sich in einem unglaublichen Tempo
erneuern. So bildet der Organismus beispiels-
weise in nur einer Woche die Magenschleim-
haut komplett neu. Die Hautzellen werden
alle zwei bis vier Wochen ,ausgewechselt®.
Selbst das Knochengewebe ist nicht leblos
und starr: Bei jungen Menschen ist es nach
etwa zehn Jahren rundum erneuert, bei ilte-
ren nach 25 bis 30 Jahren.

Die Reinigung des physischen Korpers,
die diese Prozesse unterstiitzt, ist eine ur
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Um inneres Gleichgewicht zu finden, das die
Basis eines klaren Bewusstseins ist,
empfiehlt sich von Zeit zu Zeit eine
umfassende Reinigungskur unseres Korpers. Korper, Geist und Bewusstsein
sind untrennbar miteinander verbunden. Der Zustand des Koérpers beeinflusst
den Zustand des Geistes und umgekehrt. RegelmiBige Reinigungskuren
befreien von kérperlichem und psychischem Ballast. Sie schaffen die
Voraussetzung, den eigenen Weg zu finden und dem Lauf des Lebens zu
vertrauen. Durch das Entgiften des Kopers kann ein Gefiihl der Leichtigkeit,
Freude und Ganzheit entstehen.

alte yogische Tradition. In den Schriften
sind viele Reinigungsilbungen iiberliefert,
darunter die berithmten Shat Karma Kriyas
aus der Hatha Yoga Pradipika. Patanjali er-
wihnt hingegen den Begriff Sauca, der die
Reinheit des Korpers, aber auch die Klar-
heit der Gedanken, Sprache und Handlun-
gen bedeutet. Physische, geistige und spiri-
tuelle Reinigung gehen Hand in Hand und
bedingen sich gegenseitig.

DETOX - UNABDINGBAR?

Die Detoxing-Idee geht davon aus, dass
nicht allein zu viel Essen, Alkohol oder
Nikotin den Menschen dick und krank ma-
chen, sondern auch die Spuren unterschied-
licher Chemikalien, die sich in Luft, Was-
ser, Haushalts- und Kosmetikprodukten,
Kleidung oder unserem Essen befinden.
Diese unerwiinschten Stoffe lagern sich als
Schlacken in unserem Kérper ab, die nicht
nur giftig sind, sondern auch Fett binden.
Stress, unverarbeitete Gefithle und see-
lisches Ungleichgewicht sorgen dafiir, dass
wir bei ungesunden Lebensgewohnheiten
bleiben und unser Immunsystem zusitzlich
schwichen. Unser Organismus schafft es
meist nicht allein, sich davon wieder zu be-
freien. Der menschliche Kérper hat seine
eigenen Reinigungszyklen und Fihigkeiten,
um mit der natiirlichen Vergiftung fertig zu

werden, die durch die Verdauung, Atmen
und den Stoffwechsel entsteht. Aber unser
System ist nicht ausgeriistet, die enorme
Uberladung durch kiinstliche Schadstoffe
des modernen Lebensstils zu bewiltigen.
Falls Sie sich nicht dafiir entscheiden, in
einer abgelegenen Berghhle zu leben und
sich nur von wilden Friichten und Quell-
wasser zu erndhren, gibt es keinen Weg, das
Ansammeln der Giftstoffe im Kérper zu
vermeiden. Und wenn Einsiedlertum keine
Option fiir Sie ist, kommen Sie unweiger-
lich mit anderen Menschen in Kontakt.
Die sozialen Bezichungen spielen eine sehr
wichtige Rolle fiir unsere Gesundheit und
bei der Entfaltung unserer Ziele. Wir kon-
nen nicht gesund, friedlich und gliicklich le-
ben, solange wir in schlechten Beziehungen
zu den Menschen um uns herum stehen.

Der grofite Fehler, den wir machen kén-
nen, ist die wahllose Einnahme von Me-
dikamenten oder die Durchfiihrung vor
schneller Operationen, um die durch die
Ansammlung der Giftstoffe verursachten
Beschwerden zu lindern. Dieser unbe-
dachte Ansatz verschlimmert die Proble-
me durch noch mehr Gifte, schwicht das
Immunsystem und die Selbstheilungskrif-
te. Aufierdem behandeln wir damit nicht
die Ursache des Problems, sondern nur
die Symptome.
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DAS KURZPROGRAMM FUR ZU HAUSE

Eine lingere Reinigungskur in einem Detox-
Center ist ideal, aber ebenso viele Moglich-
keiten gibt es, sich in die ejgenen vier Winde

/]

zuriickzuzichen und einige Reinigungsiibun-
gen durchzufiihren. Eine erfolgreiche Darm-
reinigung kann auf vielen Wegen erreicht
werden, darunter Ernihrungsinderungen,
die die Bildung von Schleim im Verdauungs-
trakt unterbrechen oder mindern, das Ein-
nehmen von Tonerde, Psyllium (Flohsamen),
Asche oder Kriutern, die fiir die Lockerung
von feststeckenden Ablagerungen sorgen,
Darmspiilungen und Einliufe. Um die gelo-
ckerten Substanzen schlieflich loswerden zu
kénnen, helfen besonders gut zwei der Shat
Karma Ubungen aus dem Hatha Yoga: Nau-
li, die Reinigung der Verdauungsorgane, die
auf einer Massage der inneren Bauchorgane
durch die kreisférmige Bewegung der Bauch-
muskulatur basiert, und Shankhaprakshala-
na, die Magen-Darm-TraktReinigung mit

Ayurvedische Detox-Tipps

von Dr. med. Ulrich Bauhofer

Yoga und Ayurveda sind zwei Schwesterdisziplinen der ve-
dischen Wissenschaft, die sich wunderbar ergénzen und
dasselbe Ziel verfolgen: Gesundheit in einem umfassen-
den Sinne. Auf Sanskrit heiBt Gesundheit Swasthya — vom
Sprachursprung bedeutet es: im Selbst ruhen. In diesem Zu-
stand von Samadhi — wenn der Geist zur Ruhe gekommen ist
und sich zu seiner grenzenlosen, gliicklichen Natur ausdehnt
— sind wir frei von Avidya (Unwissenheit).

Es gibt hilfreiche Methoden, sich im Alltag von viel Ballast zu
befreien, der nicht nur unseren Korper, sondern auch unse-
ren Geist belastet. Gerade im Frilhjahr bietet sich ein Entgif-
tungsprogramm an. Ideal sind drei Wochen, aber auch nach
drei Tagen werden sich bereits splrbare Effekte einstellen.
Probieren Sie die folgenden Vorschlage aus: Sie konnen sich

dabei selbst viel ndher kommen.

Salzwasser. Durch beide Ubungen wird die
in den zahlreichen Taschen und Falten des
Darmes seit Jahren abgelagerte, unbrauch-
bare Masse gelost und ausgeschieden.

LAGHOO SHANKHAPRAKSHALANA

Die Technik des Laghoo Shankhapraksha-
lana ist ein Reinigungsablauf, den man auch
zu Hause leicht ausfithren kann. Laghoo
bedeutet klein, Shanka bedeutet Muschel
und Prakshalana Reinigung. Die alten
Yogis verglichen unseren Magen-Darm-
Trakt mit einer Muschel, durch welche
die Nahrungsstoffe geschleust werden.
Die Muschel ist ein Symbol fiir den
Ursprung der Existenz. Zu ihrer Reinigung
haben sie diese einfache und wirksame Me-
thode gefunden. Diese Technik hilft, Gifte
aus dem Magen und dem Darmtrakt zu
entfernen. Mit dieser Ubung kénnen durch
Regulieren des Gallensaftes, der Gase und
des Schleims fast alle Verdauungsprobleme

- Tégliche Ganzkirpermassage, am besten mit gereiftem
Sesam-, Mandel- oder Kokosél.

- Wahrend das O1 am Korper wirkt, den Zungenbelag mit Zun-
genschaber oder Loffel entfernen.

- Olzighen: 1 TL gereiftes Sesamdl einige Minuten im Mund hin
und her spilen, Darin sammeln sich Stoffwechselgifte. Das
Ot nicht schlucken, sondern ausspucken. Danach Z&hneput-
zen und unter der Dusche das Ol abwaschen.

- Vor dem kleinen Frihstiick, das optimalerweise aus siBem,
reifem Obst besteht, die funf Reinigungsibungen (siehe
oben) durchfiihren.

- Morgens als Erstes ein groBes Glas warmes Zitronenwasser
mit etwas frischem Ingwer trinkan,

- Jede halbe Stunde ein weiteres Glas hsifies, abgekochtes
Wasser trinken. Wasser etwa zehn Minuten kochen, dann in
eine Thermaskanne fdlien. Spiilt den ganzen Kérper und halt
im Winter schén warm.

- Vor dem Essen ein paar Scheibchen frischen Ingwer mit
frischem Zitronensaft kauen.

- Mittags (zwischen 12 und 14 Uhr) die groBte Mahlzeit des
Tages essen, jedoch kein Fleisch, Wurst, Eier, Rohkost,
Frittiertes, Gebratenes, SOBigkeiten oder schwere Milch-
produkte wie Sahne, Sahnequark oder Hartkase. Ideal sind
Nudeln oder Reis mit viel frischem Gemiise.

- Abends empfiehit sich eine warme Manlzeit, am besten vor 20
Uhr. Oft genilgen eine Gemusebrithe oder ein leichter Brei.

- Idealerweise fir drei Wochen auf Alkohol, schwarzen oder
granen Tee sowie Kaffee verzichten,

« Wenn mdglich nicht nach 22.30 Uhr zu Bett gehen.

Dr. med. Ufrich Bauhofer gilt als einer der filhrenden Ayurveda-Speziaiisten auBerhalb Indiens und fst erfolgrei-
cher Buchautor. Als erster westlicher Mediziner war er vor 30 Jahren an der wissenschaftlichen Fundierung der
Jahrtausendealten ayurvedischen Heilkunde beteiligt. Dr. Bauhofer konzipierte und leitete (iber zehn Jahre die
grofite Ayurveda-Klink in Deutschiand. Derzeit betreibt der Vorsitzende der Deutschen Gesellschaft fir Ayurveda
eine ayurvedische Praxis in Minchen, berét Unternehmen in Fragen des Gesundheitsmanagements, halt Vortrige

und Seminare, www.,drbauhofer.de
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geheilt werden. Man trinkt etwa drei Li-
ter lauwarmes Salzwasser und macht fiinf
unterschiedliche Asanas je achtmal. Das
reinigt und entgiftet den Magen und den
Darmtrakt vollkommen, wihrend der Kor-
per leicht und frei von Spannung wird.

Zu Beginn bitte folgende Hinweise beachten:

- Nehmen Sie am Vortag nur leichte Kost
zu sich, zum Beispiel gediinstetes Gemiise
oder Obst mit wenig Reis. Ideal wire es,
ab mittags zu fasten.

- Beginnen Sie mit den Ubungen am frithen
Morgen und auf niichternen Magen.

- Die idealen Jahreszeiten fiir dieses Kurzpro-
gramm sind Frithling und Herbst. Kiihles
Klima ist hingegen nicht so gut geeignet.

-Bei Bluthochdruck, Magengeschwiiren
oder in der Schwangerschaft fiihren Sie
diese Ubung nur nach Absprache mit ei-
nem Arzt durch.

- Rithren Sje etwa drei bis vier Esslaffel Salz
in drei Liter lauwarmes, sauberes Wasser.
Trinken Sie zwei grofie Gliser davon, etwa
einen Viertelliter. Anschlieffend fithren
Sie jeweils acht Mal die finf Kérperiibun-
gen von Seite 61 und 62 aus. Ganz wichtig:
Drehen Sie immer zuerst nach rechts!

- Trinken Sie erneut zwei Gliser Salzwasser
und wiederholen Sie die kleine Ubungsrei-
he. Machen Sie auf diese Weise weiter, bis
sich der erste Toilettendrang einstellt, erfah-
rungsgemif dauert das zwei bis vier Runden.
Geben Sie dem Toilettendrang auch withrend
der Ubungen nach, halten Sie nichts fest.

- Nach dem ersten Stuhlgang reduzieren Sie
die Wassermenge auf etwa einen Achtel-
liter und wiederholen Sie die Prozedur an-
sonsten unverdndert. Gehen Sie maximal
iber sechs Runden, bis dahin sollte das
ausgeschiedene Whasser ebenso klar sein
wie das, das Sie getrunken haben.

- Anschlieflend legen Sie sich fiir etwa 45
Minuten bis zu einer Stunde hin und ruhen
Sie sich aus. Spitestens eine Stunde spiter
empfiehlt sich eine leichte warme Mahl-
zeit, zum Beispiel Khichari (dieses Gericht
besteht aus gekochtem Reis, Mungoboh-
nen und traditionell Ghee, das auch durch
Olivendl ersetzt werden kann), Reissuppe,
Haferschleim oder Gemiisebriihe. Danach
erneut ausruhen. An diesem Tag sollten
Sie ganz auf iibertriebene kérperliche oder
geistige Anstrengung verzichten.

Wenn man Laghoo einmal gelernt hat, ist es
leicht zu Hause auszufithren und kann etwa
im Abstand von vier Wochen als Reinigung
fir Kérper und Geist geschehen. Der Ver-
davungstrakt vom Hals bis zum Dickdarm
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DIE UBUNGEN

Sinn dieser Ubungen ist es, den Bauch
zu entspannen und die Darmtatigkeit
anzuregen. Die Bewsgungsabliufe mas-
sieren die Verdauungsorgane unc erleich-
tern cen Fluss des Salzwassers durch
den Magen-Darm-Trakt. Sie sollen dyna-
misch ausgeflihrt werden, ohne Unter-
brechung und Halten. Drehen Sie immer
zuerst nach recnts, somit unterstiitzen
oo Sie die Darmperistaltik.

wird dadurch vollstindig gereinigt — eine
gute Grundlage fiir achtsamen Umgang mit
der Ernihrung. Jetzt ist ein idealer Zeit
punkt, drei Wochen lang Dr. Ulrich. Bau-
hofers Detox-Regeln aus dem Ayurveda za
beachten (siche Tipps). °

DETOX — WOVON EIGENTLICH
WIRKLICH?

Von meinen Lehrern habe ich gelernt, dass der
einzige wahre Schmutz, von dem sich ein Yogi
reinigen mochte, Avidya ist. Avidya bedeutet ein
falsches Versténdnis davon, wer wir wirklich sind.
In unserem Alltag verwechseln wir oft das We-
sentliche mit dem Unwesentlichen, das Nachhal-
tige mit dem Unnachhattigen. Dennoch sind wir
gottliche Wesen, verborgen in einem menschli-
chen Korper, mit dem wir uns oft irrtimlicherwei-
se identifizieren. Kriya-Ubungen kénnen uns die
Natur des Karpers offenbaren — als Ubergangs-
form und ziemlich schnell ,unrein®, trotz ail un-
serer Bemthungen. Aber der physische Korper
ist unabdingbar notwendig, um unsere Talenie
zu entfalten, um Gutes zu tun und Karma auf-
zulésen. Yogis nutzen ihn und seine Prozesse als
Werkzeuge, unsere Neigung zum unbewussten
Leben zu erforschen und zu heilen. Indem wir
uns heilen, kénnen wir der Welt helfen zu heilen.
Aber wir missen mit uns beginnen.

Gabriela Bozic ist studierte Sprachwissenschafl-
ferin, Mitgriinderin und Leiterin der Jivamukti
Yoga Center (www.jivamuktiyoga.de) in Min-
chen. lhr persénliches Zigl ist es, Yoga als innere
Transformationstechnik und Lebenseinsteliung
zu unfterrichten, die die Welt zu einem schéne-
ren und herzlicheren Ort machen kann. Im Mai
unterrichtet Gabriela auf der Yoga Conference
Germany in Aoin und auf dem Yoga Kongress
in Potsdam. 4 Juni leitet sie ein Retreat an der
Stidkiste von Kreta (www.krelashala.de).

2009 mai « juni

1. Tadasana 7Y

(Berghaltung)

Dies ist eine Tadasana-Variation. Hier wird sie nicht langsam ausgefiihrt, um Konzentration
und Balance zu tben, sondern dynamisch, um den Salzwasserfluss durch die Bauchorgane
Zu unterstiiizen.

Stehen Sie aufrecht, FiRe zusammen. Verschrianken Sie die Finger ineinander und stre-
cken Sie die Arme nach oben zur Decke. Einatmend die Arme ber den Kopf heben und
auf die Zehenspitzen kommen, dabei den Bauch dehnen und strecken. Auf den Zehen-
spitzen kurz den Atem anhalten. Mit der Ausatmung die Fersen zum Boden bringen und
die Arme Uber den Kopf senken. Diese Ubung achtmal wiederholen. Die ganzen acht
Runden sollten nicht mehr als 60 Sekunden dauern.

Alternativ kann die Palme (Urdhva Hastottanasana) getibt werden: Im Stehen die Arme tber
den Kopf heben und Hande verschranken. Dann den Oberkorper abwechselnd nach rechts
und links drehen. Achtmal wiederholen.

2. Tiryaka Tadasana W

(Seitliche Beuge im Stehen)

Diese Asana dehnt die Seiten des Karpers, optimiert die Taille und beeinflusst den obersten
Teil des Darms.

Mit den FuBen etwas weiter als schulterbreit auseinander stehen. Finger ineinander ver-
schranken und die Arme mit der Einatmung Gber den Kopf heben. Ausatmen und nach
rechts beugen, dann wieder einatmen und zur Mitte kommen. Mit der Ausatmung nach
links beugen. Die Bewegung achimal wiederholen, auf beiden Seiten dynamisch und ohne
Unterbrechung. Die ganzen acht Runden sollten nicht mehr als 60 Sekunden dauern.
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3. Kati Chakrasana <
(Taille-Drehung):

Diese Ubung wirkt vor allem auf den Magen. Um
ihn zu stimulieren, versuchen Sie den Bauch
leicht auszudehnen, wahrend Sie sich drehen.
Aufrecht stehen. Die Arme seitlich in Schulter
héhe ausstrecken. Wahrend die FiBe auf dem Bo-
den bleiben, ausatmen und dabei den Kérper nach
rechts drehen. Rechter Arm schwingt um die Taille
und die linke Hand auf die rechte Schulter. Der Kopf
dreht mit nach rechts. Mit der Einatmung zurlick
zur Mitte kommen und mit der Ausatmung nach
links drehen. Achtmal auf jeder Seite wiederholen,
dabei die Arme richtig schwingen. Die acht Runden
sollten nicht mehr als 30 Sekunden dauem.

4. Triyaka Bhujangansana A\
{Gedrehte Kobra)

Die Kobra stimuliert den untersten Teil des Darms, aber auch die Leber und die Nieren. Der untere Riicken soll dabei entspannt bleiben.
Auf dem Bauch liegen. Die Hande sind unter den Schultern. Den Oberkérper und Kopf mit der Einatmung anheben und mit der Ausatmung
nach rechts drehen. Uber die rechte Schulter schauen. Mit der Einatmung zur Mitte kommen und links drehen. Diese Ubung acht Mal

wiederholen. Die acht Runden sollten nicht langer als 60 Sekunden dauern.

==

5. Udarakarshanasana <@
(Unterbauch-Drehung)

Die Unterbauch-Drehung massiert den Enddarm
und bildet so die letzte der Reinigungs-Asanas.
Wenn Sie auch diese ausgefiihrt haben, nehmen
Sie erneut zwei Glaser Salzwasser und beginnen
wieder mit der Palme. In die Hocke kommen,
FliBe etwas weiter als hiftbreit auseinander und
die Hande auf die Knie legen. In dieser Haltung
einatmen und mit der Ausatmung den Oberkdr-
per und den Kopf nach rechts drehen, dabei das
linke Knie zum Boden bringen. Wahrend Sie in
der Drehung sind, ziehen Sie das rechte Knie
zum linken hin, um etwas mehr Druck auf den
Unterbauch auszutiben. Mit der Einatmung zur
Mitte kommen. Bei Knieproblemen alternativ den
Drehsitz tben. Beide Varianten achtmal wieder-
holen. Die acht Runden sollten nicht l&nger als
60 Sekunden dauern.
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