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WORKBOOK

. YOGA MEETS

AYURVEDA

, Die 10 Tages-Kur fiir zuhause

In diesem Online-Kurs mochten wir Dir das jahrtausendealte Wissen des Ayurveda und Yoga
zuganglich machen, damit Du sowohl die Lebensphilosophie, die dahinter steht, als auch das
Gesundheitskonzept fur Dich und Dein Leben nufzen kannst.

Trainerinnen: Petra Wolfinger, Julia Mander
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Tag 1: Dosha-Rad

DOSHARAD

In dieser lllustration wird Dir angezeigt, welche
Tageszeiten, welche Jahreszeiten und welche
klimatischen Verhaltnisse zum jeweiligen
Dosha gehdren.

@ yogamehome.org
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Tag 1: Doshas und Zuordnungen

Online-Kurs: Yoga meets Ayurveda

MAHABUTAS, DOSHAS, GUNAS

MAHABUTAS / ELEMENTE
Ather/Luft

Feuer/Wasser, Pitta, hei

Wasser/Erde

LEBENSALTER

bis 10 Jahre
bis 12 Jahre

12-20 Jahre

20-40 Jahre

40-50 Jahre

50-60 Jahre

ab 60 Jahre
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DOSHAS / BIOENERGIEN
Vata

Pitta

Kapha

LEBENSZYKLEN

DOSHAS/BIOENERGIEN

Kapha
Kapha, aber Pitta steigt

Kapha und Pitta

Pitta, Kapha sinkt

Pitta, aber Vata steigt

Vata, Pifta sinkt

Vata

GUNA / EIGENSCHAFTEN

beweglich, kiihlend, frocken,
flink, leicht, hart, rau, klar, fein

heiB3, feucht, penetrierend, leicht

olig, kalt, feucht, statisch, schwer,
weich, feftig, suB3, schleimig,
frage

THEMA

Immunkraft
Wachstum, Aktivitat
Hitze, Hormone

Pittahohepunkt bei etwa 38
Jahren

Erschopfung, aber steigende
Spitirualitat und Kreativitat

Menopause

Empfindsamkeit
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Tag 1: Einkaufsliste 1
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EINKAUFSLISTE 1

Grundausstattung Supermarkt

Die folgenden Lebensmittel bekommst Du in
jedem gut ausgestatteten Supermarkt. Du
solltest sie Dir besorgen, BEVOR Du mit dem
Programm beginnst. Alle spezielleren Lebens-
mittel und Ayurveda-Zubehor, die Du eben-
falls fur die Grundausstattung bendtigst,
findest Du auf Einkaufsliste 2 zusammen mit
einem Link, wo Du Dir diese online bestellen
kannst. (falls Du kein Spezialgeschaft in Deiner
Nahe hast)

LEBENSMITTEL, DIE DU IM
SUPERMARKT KAUFEN KANNST

- Reisflocken 500 g

Gerstenflocken 50 g

Haferflocken 400 g

Kichererbsenmehl 100 g

Mungbohnen 500 g

Honig, ein Glas wird essloffelweise bendtigt
Reis (Rundkorn oder Basmati) 500 g

gelbe Linsen kleine Packung ca. 250 g

5 Stlck Butter zu je 2509
(fur das Ghee-Rezept am ersten Tag)

N N N A R N2
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> Kurbiskernol , nur bei Bedarf, wer es zur
Suppe mochte

- Olivendl, wird auch Essloffelweise bendtigt

2

1 EL Kurbiskerne , wer mag

2

50 ml Schlagobers (Sahne) oder Sauerrahm
(Schmand) oder Mandelmus

2

Gemusebruhe (bio, ohne Hefe oder selbst
gemacht) kleines Gebinde

600ml Kokosmilch
Sesamkorner, kleine Packung
Tamarinden- oder Sojasauce, kleine Menge

N2 2N N2

Weinsteinbackpulver kleine Packung

FRISCHES OBST/KRAUTER, DIE
DU IM SUPERMARKT BEKOMMST
- Ingwer frisch/bio ca. 100 g

> Olst, das Du fiir Dein Friihstlick dUnstgn
kannst. Taglich ca. 1 Stlick, wahlweise Apfel,
Birnen,...

4-6 Zitronen
1-2 Limetten
350 - 500 g Hokkaido-Kurbis

grune Krauter (Koriander, Peftersilie, Basilikum)

N2 2N N2
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Tag 1: Einkaufsliste 2

Online-Kurs: Yoga meets Ayurveda

EINKAUFSLISTE 2
Grundausstattung Spezialgeschaft

Folgende Lebensmittel und Zubehor, findest
Du nur in Spezialgeschaften. Falls Du keines in
Deiner Nahe hast, kannst Du Dir diese Dinge
online im Kerala Ayurveda Shop bestellen.
Nutze dazu das , Bestellformular Kerala", dass
Du bei den Downloads an Tag 2 findest.

GEWURZE, MOGLICHST GERIEBEN,
KLEINSTE PACKUNGEN

- Kurkuma,
Cumin (Kreuzkimmel),

Kardamom (Samen oder Kapseln)

vl oJ

Garam Masala > oder eine andere
Currymischung

Curry Blatter geriebben oder Pulver
Koriandersamen

Anis, wer mag
Bockshornkleesamen
Ingwerpulver

Ajwein (Konigskummel)

Hing (Stinkasant)

Zimt

N N N T 2
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Steinsalz (bindet nicht zu viel Wasser)

Majoran

>
N

- Senfsamen
- Weinsteinbackpulver kleine Packung
N

4-5 Chillischoten

WAHLE 3-4 DER FOLGENDEN
GEWWURZE AUS ODER BESTELLE DIR
EINE FERTIGE VATA-MISCHUNG IM
SPEZIALGESCHAFT.

(fur die Vata-Mischung an Tag 2) :

Asafotida, Knoblauch, Dill, Kardamom,
Muskat, Fenchel, Safran, Basilikum, Zimt,
Lavendel, Liebstockel, Eibischwurzel, Ingwer,
Kalmus, Nelke, StBholz, Wacholder, Stinkasant
(Hing, v. a. bei Blahungen), Kurkuma (fur alle

Typen gut)
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Tag 1: Einkaufsliste 2

Online-Kurs: Yoga meets Ayurveda

EINKAUFSLISTE 2
Grundausstattung Spezialgeschaft

WAHLE 3-4 DER FOLGENDEN
GEWURZE AUS ODER BESTELLE DIR
EINE FERTIGE PITTA-MISCHUNG IM
SPEZIALGESCHAFT.

(fur die Pitta-Gewiirzmischung an Tag 3):

Koriander, Melisse, Minze, Kreuzkimmel, stiBe
Orangenschale, Salbei, Zinnkraut, Artischocke,

Léwenzahn, Schafgarbe, Rosenbluten,
Kurkuma (fur alle Typen gut)

WAHLE 3-4 DER FOLGENDEN
GEWURZE AUS ODER BESTELLE DIR
EINE FERTIGE KAPHA-MISCHUNG
IM SPEZIALGESCHAFT.

(fuir die Kapha-Gewiirzmischung an Tag 4):
Salbei, Anis, Ingwer, Basilikum, Knoblauch,
Nelke, Zimt, Kardamom, Kénigskimmel
(Ajwan, eignet sich hervorragend zum
Inhalieren), Dille, Bockshornkleesamen,
Lorbeer, Muskat, Thymian, Rosmarin,
Wacholder, Kurkuma (fur alle Typen guf).
Zum Entschlacken eignen sich am besten:
Rosmarin, Alant, BeifuBB, Ingwer, Petersilien-
wurzel, Thymian

@ yogamehome.org

evil. anregende Gewdlrzmischung wie z. B.
Agni Feuer (Keralashop)

Teesorten:

->

Agni-Tee fur den Morgen ,
min. 10 Teebeutel fur 10 Tage

Vata Tee fur jeden Abend,
also auch 10 Beutel

Zubehor:

->

->

Garshan-Handschuhe, 1 Paar

Mundol ,,Gandusha” evtl. von Cosmoveda
120 ml

1 Zungenschaber

100 ml Vata beruhigendes Ol
(Dhanwantarram oder Balaschwaganda,
alternativ ein Ol Deiner Wahl — zB Jojoba,
Mandel, Sesam oder im Sommer
Ksheerabala oder Kokos)

20-40g Avipathie Churnam

1 Liter Granatapfelsaft. Wichtig: es muss
Direktsaft sein, also 100 % Granatapfel.
(Viele handelsubliche Packungen sind mit
Apfelsaft vermischt) Kann warm und pur
getrunken und /oder mit Wasser vermischt
werden.
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Tag 1: Einkaufsliste Tag 2
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EINKAUFSLISTE AM 1. TAG
einkaufen fiir Tag 2

FUR DEN MORGIGEN TAG 2
BENOTIGST DU FOLGENDE ZUTATEN:

(Die alle schon auf der Vorab-Liste standen.
Prife also nochmals, ob Du wirklich alles
zuhause hast.)

Reisflocken (zB. von DM)

Apfel oder anders Obst zum diinsten
Zimt (und/oder Anis, Sternanis)
Honig

350 - 500 g Hokkaido-Kurbis

1 EL Ghee

N2 N S N 2
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WAH!:E 3-4 DER FOLGENDEN
GEWURZE AUS ODER BESTELLE DIR
EINE FERTIGE V"ATA-MISCHUNG IM
SPEZIALGESCHAFT.

(fur die Vata-Mischung an Tag 2) :

Asafotida, Knoblauch, Dill, Kardamom,
Muskat, Fenchel, Safran, Basilikum, Zimt,
Lavendel, Liebstockel, Eibischwurzel, Ingwer,
Kalmus, Nelke, StBholz, Wacholder, Stinkasant
(Hing, v. a. bei Blahungen), Kurkuma (fur alle

Typen gut)

- 1TL frischer Ingwer

- Kurbiskerndl

- Majoran

- 50 ml Schlagobers (Sahne) oder Sauerrahm
(Schmand) oder Mandelmus

1 EL Kurbiskerne

- evil. Honig

2
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Tag 1: Rezept Ghee
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GHEE

,»eine unentbehrliche Voraussetzung fiir die ayurvedische Kiiche”

ZUTATEN

je nach gewunschter Menge etwa 5 Stk.
Sauerrahm-Butter (man sagt, dass die Milch-
saurebakterien darin, das Ghee noch wirksa-
mer machen), es kann auch StBrahm-Butter
verwendet werden - auf jeden Fall in
Bio-Quialitat.

ZUBEREITUNG

Butter in einem Topf bei max. 100 Grad ko-
cheln (evil. Thermometer verwenden). Run-
terschalten und aufpassen: Ol potenziert die
Warme. Dauert insgesamt etwa 1,5 Stunden
(bei weniger Butter verkurzt sich auch die Zeit).
Immer beobachten, da die Temperatur lau-
fend steigt! Am besten einen groBen Topf mit
dickerem Boden und die kleine Kochplatte
verwenden und bei kleiner Einstellung kdcheln
lassen. Zuerst schaumt es sehr stark, man kann
den Schaum abschdpfen, muss aber nicht sein.

Danach nicht mehr umrihren!!!! Das Eiweil3
setzt sich auf dem Grund ab, am Anfang sieht
es noch milchig aus. Abwarten: das Wasser
perlt solange vom Grund auf bis keines mehr
da ist,es hort zum Perlen auf.

Goldgelb muss es sein. Sieht aus wie Bier!!

Es ist dann fertig, wenn Du einen Teller Gber
den Topf haltst und dieser nicht mehr be-
schlagt (also keinerlei Wasser mehr vorhanden
ist). Dann das Ghee vom Herd nehmen, etwa
eine halbe Stunde abkuhlen lassen und durch
ein Tuch (es geht auch Kuchenrolle, diese muss
bei einer groBen Menge jedoch zwischen-
durch ausgetauscht werden), ein Haarsieb
und einen Trichter in Schraubglaser gieBen.
Erst nach dem Abkuhlen verschrauben. Ghee
halt sich lange in der Speisekammer - bitte an
einem kuhlen, dunklen Ort lagern, nicht im
Klhlschrank.

Lass es dir schmecken!

&) yogamehome.org
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Tag 2: Informationsdokument zum Vata-Dosha Online-Kurs: Yoga meets Ayurveda

BEGLEITMATERIAL ZUM PROGRAMM
«YOGA MEETS AYURVEDA"

Tag 2 - Erdung

Was ist ein Dosha?

-  bedeutet in Sanskrit ,Verderber" oder ,,Fehler” - also das, was ein Problem verursachen kann

-  wird auch als Bio-Energie bezeichnet

Das Vata-Dosha:
-  zuVata gehéren die Elemente Wind und Ather (Raum)

- dazugehorende Jahreszeit: Winter (Nov. - Feb.), Tageszeit: 14 - 18 und 2 - 6 Uhr



