Feierabend! AYURVEDA

Agni — unser

Verdauungsfeuer

Wie kénnen wir besonders gesund ins Friihjahr starten? Gerade jetzt tun wir
uns etwas Gutes, den Koérper zu reinigen und von der Winterschwere zu befreien.
Wie kénnen wir den Kdrper dabei unterstiitzen?

er Verdauung
wird im Ayur-
veda schon seit
jeher eine sehr
wichtige Rolle eingerdumt.
Man sagt in einer guten Ver-
dauung liegt der Schliissel zu
Wohlbefinden und Gesundheit.
Auch der beriihmteste Arzt der
Antike Hippokrates bezeich-
nete den ,gesunden Darm als
Wurzel aller Gesundheit.“
Neben seiner Aufgabe die Nah-

rung zu verdauen, zu resorbie-
ren, auszuscheiden und Vita-
mine bereitzustellen, ist der
Darm wichtiger Bestandteil des
Immunsystems. Und so ist es
momentan wichtiger denn je
dafiir zu sorgen, dass es unse-
rem Darm gut geht. Wir legen
damit den Grundstein fiir un-
sere eigene Resilienz, die psy-
chische Widerstandskraft, die
uns hilft schwierige Lebenssi-
tuationen gut zu meistern.
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Agni - Was ist das genau?
Wir konnen uns unser Agni wie
ein kleines Lagerfeuer vorstellen,
welches immer gleichmiflig
brennen sollte. Ein unregelmafi-
ges Verdauungsfeuer verursacht
der

Brennt es zu stark, trocknet es

Disharmonie Gewebe.
die Gewebe aus, wenn wir kei-
nen Brennstoff nachgeben. Oder
es kommt zu den sogenannten
Heilhungerattacken, die vor
allem Pitta-Menschen kennen.
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Ein zu schwaches Verdauungs-
feuer hingegen verbrennt die
Nahrung unvollkommen. Die
Nahrung ist oft nur halb verdaut.
Dies kann zu Verstopfung oder
fliissigem Stuhlgang mit hdufiger
Entleerung fithren. Daraus folgt,
dass wichtige Néhrstoffe nicht
verwertet werden kénnen. Dann
kann die Erndhrung noch so ge-
sund sein, sie kommt einfach
nicht im Kérper an und ist damit
nutzlos. Deshalb sollte das erste
Augenmerk auf dem Verdau-
ungsfeuer liegen, bevor wir uns
auf die typgerechte Ernahrung
stiirzen. Natirlich bedingt das
eine das andere und wirkt sich
positiv aus. Trotzdem gilt es, die
Dos and Don ‘ts fiir ein gesundes
Agniimmer im Auge zu behalten.

Ursachen fiir ein gestortes
Agni Es gibt Faktoren, die sich
ungiinstig auf unser Verdau-
ungsfeuer auswirken. Das sind
im allgemeinen kalte Speisen
und Getrinke, Fastfood, Konser-
ven, Tiefkithlkost sowie tieri-
sches Fett. Auch bestimmte Le-
bensmittel-Kombinationen, wie
zum Beispiel Fleisch und Milch
schwichen unser Agni. Weitere
Storfaktoren konnen die Ein-
nahme ungeeigneter, schwerer,
zu trockener oder kontaminier-
ter Nahrung sein. Auch Abma-



gerung aufgrund einer Krank-
heit, Unterdriickung der
Korperdringe oder Stress haben
Einfluss. Wenn wir stindig unre-
gelmiflig, in Hektik, zu falschen
Uhrzeiten oder nicht angepasst
an die Jahreszeiten essen, ist das
kontraproduktiv fiir eine gute
Verdauung. Ein Uberessen oder
Fasten beeinflussen unser Agni
ebenfalls. Auflerdem denken wir
an Arzneimitteleinnahme, wie
Antibiotika, die die Darmflora
durcheinanderwirbeln konnen.
Zu schwachem Agni liegt meist
eine Vata-Stérung zugrunde.

Agni starken Wir tun unse-
rem Agni gut, wenn wir warmes
bis heifles Wasser trinken (je
nach Konstitutionstyp) und re-
gelmaflig warme Mabhlzeiten zu
uns nehmen. Frische Lebensmit-
tel und die richtigen Gewiirze,
wie schwarzer Pfeffer oder Ing-
wer wirken stirkend. Man sollte
eher wenig und dafiir gutes Fett
verwenden. Am besten eignen
sich Ghee (geklérte Butter) oder
pflanzliche Ole im Wechsel. Des
Weiteren gibt es einige Krauter,
die Agni stirken und den Stoff-
wechsel anregen wie zum Bei-
spiel Triphala, eine Krauterkom-
bination aus der ayurvedischen
Medizin. Auf diese Weise kon-
nen wir ganz natiirlich der Frith-
jahrsmiidigkeit trotzen und die
schwere Kapha-Energie niedrig
halten.

Symptome eines zu schwa-
chen Agnis Neben den Symp-
tomen, die wir unmittelbar mit
der Verdauung verkniipfen, wie
Durchfall, Verstopfung oder Blé-
hungen koénnen auch andere
Symptome erste Anzeichen eines
nicht perfekt funktionierenden
Verdauungsfeuers sein. So zum
Beispiel Durst, Schwiche, Ma-
genprobleme, abnormaler Ge-
schmack im Mund, vermehrtes
Schwitzen, Odeme an Hinden
und Fiflen, Schmerzen in den
Knochen, Erbrechen oder Fie-

ber. Auch Schlafprobleme, Kopf-
schmerz oder Migrine kann
ihren Ursprung im Verdauungs-
trakt haben. Deshalb gilt es ge-
nauer hinzuhéren, wenn Symp-
tome idiopathisch, sprich mit
nicht bekannter Ursache sind.
Hier kann es hilfreich sein, eine
Darmreinigung oder Kur in Be-
tracht zu ziehen. Frithling und

Herbst eignen sich als Uber-
gangsjahreszeiten besonders um
Kuren durchzufiithren.

Folgen eines schwachen
Agnis Nicht nur dass unsere
Zellen nicht ausreichend mit
Nihrstoffen versorgt werden, es
lagern sich zugleich die unver-
dauten Nahrungsteile, im Ayur-
veda Ama genannt, im Gewebe
ab, wo die Funktion der Organe
beeintrachtigt werden kann.
Auch ungiinstige Nahrungsmit-
telkombination fithren zu Ama,
wie zum Beispiel Milchprodukte
mit rohem Obst, Milchprodukte
mit gekochten Tomaten (Pizza)
oder Salz mit viel Fett oder
Milch. Zuviel Ama ist an einer
belegten Zunge, fettiger oder
trockener Haut, triiben Augen
und allgemeiner Miidigkeit er-
kennbar.

Erndhrungstipps Sorgen Sie
fiir regelmafliges Essen in ruhi-
ger, entspannter Atmosphire,
langsam und genussvoll. Essen
Sie mit allen Sinnen. Farbenfro-
hes Essen, frisch zubereitet, wel-
ches kostlich duftet, das regt be-
reits Thre Verdauungssifte an.
Kauen Sie Thre Nahrung sehr
gut, denn die Verdauung beginnt
bereits im Mund. Trinken Sie am

besten zwischen den Mahlzeiten.
Wenn Sie doch zum Essen etwas
trinken mochten, trinken Sie
schluckweise warmes Wasser
mit Ingwer, Kreuzkiimmel oder
Koriander. Bleiben Sie nach dem
Essen noch mindestens fiinf Mi-
nuten sitzen. Zwischen den
Mahlzeiten sollten circa vier bis
sechs Stunden Abstand liegen,

Schlaf und Vitalitit. Ein gesun-
der, regelméfliger Appetit und
normaler Stuhlgang. Pitta hat
von Natur aus ein gutes Verdau-
ungsfeuer. Da die meisten von
uns Mischtypen aus zwei Typen
sind, kann man sich in dem
Punkt gliicklich schitzen, wenn
einer davon Pitta ist. Der Va-
ta-Kapha-Typ darf besonders

Warmes Wasser und
warme Speisen tun unserer
Verdauungskraft wohl.

damit die letzte Mahlzeit voll-
standig verdaut ist. Alle sechs
Geschmacksrichtungen, wie
stfi, sauer, salzig, bitter, zusam-
menziehend und scharf sollen
im Tagesablauf abgedeckt sein.
Beherzigen wir dies, breitet sich
nach dem Essen ein ausgegli-
chenes Gefiihl in uns aus und
wir verspiren keinen Heif3-
hunger mehr. Je nach Kon-
stitutionstyp und momentanem
Befinden sind bestimmte Ge-
schmacksrichtungen empfohlen.
Fiir Vata empfiehlt sich die Ge-
schmacksrichtung sif3, sauer,
salzig, fiir Pitta stifs, bitter, zu-
sammenziehend und fiir Kapha
lautet die Geschmacksempfeh-
lung scharf, bitter, zusammen-
ziehend. Kaffeegenuss sollte
immer mindestens eine Stunde
nach dem Essen erfolgen, um die
Aufnahme von Eisen und weite-
ren Nihrstoffen nicht zu hem-
men. Auch das Glas Wein klaut
uns weniger Néhrstoffe und Vi-
tamine, wenn es mit Abstand
zum Essen genossen wird.

Fazit fiir alle drei Energie-
typen Zeichen fiir eine gute
Verdauung sind eine klare, wei-
che Haut, klare Augen und
glinzendes Haar. Ein leichter,
flexibler Korper, erholsamer

auf sein Agni achtgeben. Das
heif3t vor allem in Ruhe essen
und sehr gut kauen, sodass die
Nahrung richtig eingespeichelt
wird. Optimales Kauen bedeu-
tet ibrigens jeden Bissen zwi-
schen 20- und 50-mal zu kauen.
Eine gute Geduldsiibung, die
man auch als Meditation be-
trachten kann. Auch hilft es bei
schwachem Agni kleine und
dafiir haufigere Mahlzeiten am
Tag zu sich zu nehmen. Es ste-
hen einige Gewiirze zur Stir-
kung zur Verfiigung. Ingwer,
geeignet fiir alle drei Energiety-
pen, ist besonders stark wirk-
sam, wenn er mit Wasser zu-
sammen zum Kochen gebracht
wird. Achtung fiir alle Pitta-Ty-
pen: Wenn es zu hitzig wird,
Ingwermenge reduzieren. Die
Kombination von Ingwer mit
Pippali (Langer Pfeffer) und
schwarzem Pfeffer zu gleichen
Teilen, nennt sich Trikatu.
Davon dreimal tédglich eine
Messerspitze eingenommen,
starkt es nicht nur unser Agni,
sondern auch unser Herz.
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