entlasten & reinigen

AYURVEDA
CLEANSE

7-Tages Programm
fiir deine Verdauung,
Energie & Lebensfreude
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Schon, dass du hier bist!

MAG. KATHARINA GEBHARTER

AYURVEDAPRAKTIKERIN
&YOGALEHRERIN

In unserem Yoga- und Ayurvedastudio
Manipura im 7.Bezirk in Wien, das ich
zusammen mit meinem Partner Dieter Strehly
fihre, biete ich Erndhrungscoachings,
ayurvedische Kochtrainings und
Ayurvedamassagen an und unterrichte Yoga.
Fur mich ist die typgerechte Erndghrung ein
Schlussel zu Gesundheit und Wohlbefinden.
Da ich selbst viele Jahre an massiven Darm-
und Verdauungsproblemen gelitten habe, ist
der gesunde Darm in meiner Arbeit als
Ayurveda Praktikerin ein zentrales Thema.
Ilch habe mich auf Ayurveda bei Verdauungs-
problemen spezialisiert und helfe in diesem
Bereich gerne meinen Klienten/innen durch
eine schrittweise Einfuhrung in die
individuell angepasste Ayurveda-Erndhrung
zu Kraft, Energie und Lebensfreude

zurickzufinden.
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Yoga & Ayurvedastudio

MANIPURA

Im Yoga- & Ayurvedastudio Manipura im siebenten Bezirk in Wien
verwirkliche ich zusammen mit Dieter Strehly unseren Traum, einen Ort zu
schaffen, an dem sich in der Verbindung von Yoga und Ayurveda die
kérperlich-seelisch-geistige Entwicklung besonders wirkungsvoll

entfalten kann.

Unser Angebot umfasst Kurse fir Yoga in der Kleingruppe oder im
Einzeltraining, Achtsamkeitsschulung und Meditation, sowie
Ayurvedamassagen, individuelle Kochtrainings und Erndghrungscoachings.
Es gibt auch einen Ausbildungslehrgang zum/r Yogalehrer/in, der in
kleiner Gruppe und einem intimen Rahmen gefihrt wird und durch
individuelle Begleitung die Starken des/der angehenden Yogalehrer/in

herausarbeitet.
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Herzlich Willkommen!

SCHON, DASS DU
HIER BIST!

Wunderbar, dass du dich entschlossen hast, fir
deine Gesundheit und Verdauung ein Reset zu
starten und dich auf eine Woche sanfte Ausleitung
und Entlastung der Verdauung einzulassen. Du
gibst deinem Verdauungsfeuer eine Woche Zeit
sich zu erholen, damit es danach kraftvoll und
effizient seine Arbeit leisten kann. Dann kénnen
sich auch wieder Klarheit, Leichtigkeit und neue

Lebensfreude einstellen!
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&,

AGNI
VERDAUUNGS-
FEUER

Flamme des
Lebens

Der Schlissel zu Gesundheit, Energie
und Ausgeglichenheit ist im Ayurveda
das Verdauungsfeuer (agni). Nur wenn
es im richtigen MafB brennt (nicht zu
schwach aber auch nicht zu stark),
kénnen wir einerseits genug
Nahrstoffe aus der Nahrung
herausholen und andererseits
angemessen ausscheiden, ohne so
genannte Schlacken (im Ayurveda
ama) im Kérper anzusammeln. Dieses
ama ist es, das uns auf Dauer belastet
und zu Ungleichgewichten fuhrt.

Agni lasst uns aber nicht nur unsere
Nahrung gut verdauen, sondern auch
alle Sinneseindriicke, unsere
Gedanken und Gefiihle verarbeiten.
So ist es von groBer Bedeutung auf
die "Flamme des Lebens" aufzupassen

und fir sie stets gut zu sorgen...




ENTLASTUNG
AGNI &
ENTGIFTUNG

Detox
im Ayurveda

In dieser Woche wollen wir unser agni
starken, in dem wir es durch leicht
verdauliche Kost entlasten und
gleichzeitig anregen. Wir essen
Kitchari, ein ayurvedisches Heilgericht
aus Reis und Mungdal und Kanji, ein
traditionelles Reis-Fastengericht. Die
verwendeten Gewiirze und Tees regen
das Verdauungsfeuer an. Ghee
(geklarte Butter), mit dem wir kochen,
unterstutzt den Entgiftungsprozess
und wirkt beruhigend auf den Darm.
Unser agni soll wieder kraftvoll
brennen und so einen kérpereigenen
Reinigungsprozess anregen. Wenn wir
im Ayurveda von Detox sprechen,
meinen wir genau dies: Wir befreien
uns von den Schlackenstoffen (ama),
damit unsere Verdauung und unser
Stoffwechsel wieder einwandfrei

funktionieren.




FOKUS & ZIELE

Was lernt deine Verdauung:

3 ausgeglichene und regelmaBige Mahlzeiten

stérken dein Verdauungsfeuer.

* Ohne Snacken oder Zwischenmahlzeiten gewinnt
dein Verdauungsfeuer an Kraft!

* Lange Pausen zwischen den Mahlzeiten tun

deiner Verdauungskraft sehr gut.

Dein Fokus in dieser Woche:

e Nimm dir Zeit deine 3 Mahlzeiten in Ruhe und mit
voller Aufmerksam zuzubereiten.

e Erfreue dich an den wertvollen Lebensmitteln, die
deinen Organismus und dein Verdauungsfeuer
unterstiutzen.

* Nimm deine Mahlzeiten stets in einer ruhigen
Atmosphdare ein. Richte deinen Essplatz schén
her: mit schénem Geschirr, Blumen, Kerzen, ...

* Kau gut und speichle die Nahrung gut ein!

manipura.at Seite 8 katharinaemanipura.at



FREQUENTLY ASKED?

Hdaufig gestellte Fragen iiber das AYURVEDA CLEANSE

Kanmn ich in der

Q Cleanse Woche Kaffee

trinken?é

Wahrend der Woche bitte keinen
Kaffee trinken, auch keinen
schwarzen oder griinen Tee. Es ist
fir die Erholung des Darmes sehr

wichtig auf Koffein zu verzichten.

Die Portionen kénnen auch

Die Portionen sind fiir
mich zu grofs.

reduziert werden. Wichtig ist,
dass sich nach den Mahlzeiten
ein angenehmes, sattes Gefiihl
einstellt. Vor den Mahlzeiten

entsteht oft starker Hunger!

Ghee ist fiir das Gelingen der

Darfich Ghee mit
Kokosol ersetzen?

Woche, besonders fiir die
Reinigung, von groBer Bedeutung.
Ich empfehle kein Kokossl fur die

Cleanse Woche zu verwenden.

manipura.at
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Warum werden viele
Gewiirze verwendet?

Die Gewiirze sind sehr wichtig,
um das Verdauungsfeuer
anzuregen und dadurch fur eine
Entlastung und Reinigung des

Organismus zu sorgen.

@ Werde ich abnehmen?

Das Hauptziel ist die Verdauung
zu entlasten. Die Erfahrung hat
aber gezeigt, dass oft auch als
angenehmer Nebeneffekt 1-2 Kilos

abgenommen werden.

Mung Dal ist von allen Hilsen-

Kann ich Mung Dal
mit Linsen ersetzen?é

frichten am leichtesten zu
verdauen und hat einen hohen
Gehalt an Nahrwerten. Bitte nicht
durch andere Hilsenfrichte

ersetzen!

katharinaemanipura.at



Was du brauchst
EINKAUFSLISTE

Gemiise

2 groBe frische Ingwerknollen

7 gréBere frische Kurkumaknollen
100 g Kirbis

60 g Stangensellerie

100 g Karotten

60 g Brokkoli

200 g SuBkartoffeln

120 g Mangold

100 g Fenchelknolle

60 g Grinkohl

Korianderkraut & Petersilie

Getreide & Hiilsenfriichte

1kg + 50 g Basmatireis

350 g Mungdal

Friichte

3 Limetten

manipura.at
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Gewiirze

Kreuzkimmelsamen
Koriander, gemahlen
Koriandersamen, ganz
Asafoetida

schwarze Senfsamen
Fenchelsamen, ganz
Fenchelsamen, gemahlen
Kardamomkapseln
Kardamom, gemahlen
Zimt, gemahlen
Krauter der Provence

Curryblatter

Anderes

1 Glas Ghee ODER
2 Pck. biologische SuBrahmbutter
Kombu-Alge

Sesamdl

Triphala / Leinsamen, geschrotet

katharinaemanipura.at




EMPFEHLUNGEN

fiir ein gutes Gelingen

Keine Zwischenmahlzeiten!

Es gibt 3 Hauptmahlzeiten, dazwischen sollten mindestens 4,

besser 6 Stunden liegen. Keine Snacks und Zwischenmahlzeiten!

Warmes Wasser trinken

Zusétzlich zum Gewiirztee des Tages wird nur warmes Wasser
getrunken. Am Besten das Wasser im Wasserkessel autkochen und

auf angenehme Trinktemperatur abkihlen lassen.

Weifser Basmatireis

WeiBer Basmatireis ist fir das Ayurveda Cleanse besonders
wichtig, weil er leicht verdaulich ist, beruhigend und leicht

kihlend auf den Verdauungstrakt wirkt.

Kurkuma

Die frische Kurkumaknolle kann durch Kurkumapulver ersetzt
werden: Bitte die Angaben in den Rezepten um die Halfte

reduzieren. Trotzdem ist die Kurkumaknolle die erste Wahl!
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EMPFEHLUNGEN

fiir ein gutes Gelingen

Kochzeit Kitchari

Fur die Wirkung und Vertraglichkeit von Kitchari ist es wichtig, es
ausreichend lange zu kochen. Der Mungdal sollte sehr weich sein
und zerfallen. Die Kochzeiten und Wasserangaben kénnen je nach

ToptgroBe stark variieren.

Kombu- Alge

Die Kombu-Alge hilft ebenfalls der Verdauung, sie wird
mitgekocht und vor dem Essen aus dem Kitchari entfernt, kann
aber auch mitgegessen werden. Bitte nicht zu viel und héchstens

einmal am Tag verwenden!

Schnellkochtopf

Kitchari und Kanji kénnen sehr gut im Schnellkochtopf zubereitet
werden. Es spart Zeit, das Kitchari wird besonders cremig und

aromatisch.

Nach dem Essen bitte nur ruhen ...

.. aber kein Schlafchen tun! Tagesschlaf ist generell und

besonders in der Reinigungsphase hinderlich fir die Verdauung.

Seite 12 katharinaemanipura.at
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Die 3 magischen Friichie-
Haritaki, Amalaki & Bibhitaki

TRIPHALA

Eine der beriihmtesten
Krauterkombinationen im Ayurveda

Dieses 3 Friichte-Pulver, im Ayurveda churna genannt, hilft den
kérpereigenen Reinigungsprozess zu unterstiitzen, indem es mild
abfihrend und entgiftend auf das Verdauungssystem wirkt.
Triphala |6st Giftstoffe aus allen 7 Kérpergeweben (dhatus) und
gilt im Ayurveda als rasayana. Rasayanas sind laut Ayurveda
Lebensmittel, die die Langlebigkeit férdern und den Kérper

verjingen.

Die drei Fruchte in dieser speziellen Kombination férdern das
Agni auf allen Ebenen und gleichen alle 3 Kérperenergien vata,

pitta & kapha aus.

Seite 13 katharinaemanipura.at
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SPEISEPLAN

Was wird in der
Woche gegessen?

REISKANTI und GEWURZTEE

In der Frih gibt es ein traditionelles leicht

verdauliches Reisgericht, davor ein
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Gewlrztee.

KITCHARI mit GEMUSE

Nach den ersten 3 Tagen Basiskitchari
kommt Gemise dazu: eine ndhrende und

eine reduzierende Gemiisesorte.

MITTAGESSEN

2 NACHMITTAGSTEE
% Am Nachmittag wird noch einmal eine
(I) Tasse des Gewirztees des Tages
<Z’: getrunken.
BASIS KITCHARI

Zum Abendessen steht das Basiskitchari

am Speiseplan. Kleine Ausnahme am

ABENDESSEN

Sonntag Abend gibt es ein Gemiise

Kitchari zum Abschluss der Kur.

manipura.at Seite 14 katharinaemanipura.at
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Friihstiick

Ingwertee und
Kanji

Ingwertee und
Kanji

Ingwertee und
Kanji

Kreuzkiimmel-
Koriander-
Fenchel-Tee
und Kanji

Kreuzkimmel-
Koriander-
Fenchel-Tee
und Kanji

Kardamomtee
und Kanji

Kardamomtee
und Kanji

SPEISEPLAN
fiir v Tage

Mittagessen

Basis Kitchari

Basis Kitchari

Basis Kitchari

Kitchari mit
Stangensellerie
und Kirbis

Kitchari mit
Brokkoli und
Karotten

Kitchari mit
Mangold und
SiuBkartoffel

Kitchari mit
Griinkohl und
Fenchel

Seite 15

Nachmittag

Ingwertee

Ingwertee

Ingwertee

Kreuzkiimmel-
Koriander-
Fenchel-Tee

Kreuzkiimmel-
Koriander-
Fenchel-Tee

Kardamomtee

Kardamomtee

Abendessen

Basis Kitchari

Basis Kitchari

Basis Kitchari

Basis Kitchari

Basis Kitchari

Basis Kitchari

Kitchari mit
Mangold und
SiBkartoffel

katharinaemanipura.at




REIS-KAN]JI

Vorbereitungszeit: Kochzeit: Portion:

5 MINUTEN 20-30 MINUTEN 1 PORTION

NS Zutaten: Zubereitung:
B e 1TL Ghee * In einem Topf Ghee erhitzen und kurz Ingwer
e 50 g Basmatireis und Kurkuma anrdsten.
e 1 TL Kurkumaknolle, fein * Den Reis und Salz hinzufugen, umrihren und
gehackt mit Wasser aufgieBBen.
* 1/2 TL Ingwerknolle, fein * Aufkochen und so lange kécheln lassen, bis
gehackt der Reis sehr weich ist und die gewiinschte
* 300-500 ml| Wasser Konsistenz erreicht hat.
e 1/4 TL Salz * Im Schnellkochtopf reduziert sich die
EXTRA TIPP: Kanji kann die Kochzeit und das Kanji wird besonders cremig
Konsistenz von Porridge aber und aromatisch.
auch von Reissuppe haben - je e Warm (nicht heiB) genieBen!

nach Wunsch mehr oder weniger

Wasser hinzufiigen.
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BASIS KITCHARI

Vorbereitungszeit:
Kochzeit:
Portion:

Zutaten:
e 1TL Ghee
* 50 g Basmatireis
* 25 g Mungdal, geschalt & gespalten
e 1TL Kurkumaknolle, fein gehackt
* 1/2 TL Ingwerknolle, fein gehackt
* 1 Prise Asafoetida
* 1/4 TL Kreuzkimmelsamen
e 1/4 TL Koriander, gemahlen
e 1/4 TL schwarze Senfsamen
e 1 kleines Stick Kombu-Alge (1 cm?2)
* 500 ml Wasser
e 1/4 1L Salz

* ein paar Tropfen Limette

Zubereitung:

e Reis und Mungdal gut waschen.

e Kreuzkimmelsamen im Mérser fein reiben.

* Ghee erhitzen und darin nacheinander
Ingwer, Kurkuma, Asafoetida, Kreuzkiimmel,
Koriander, Senfsamen kurz anrésten. Die
Alge, Salz, Reis und Mungdal zugeben,
umrithren und mit Wasser aufgieBen.

* Zum Kochen bringen und danach bei kleiner
Flamme 30 Minuten (im Schnellkochtopt ca.
15 Minuten) kécheln lassen. Die Zeit kann
abhdangig von Topf und Kochplatte variieren.
Der Dal sollte ganz weich sein und zerfallen.

* Mit ein paar Tropfen Limette servieren.

manipura.at Seite 17 katharinaemanipura.at



Zutaten:
1TL Ghee

50 g Basmatireis

25 g Mungdal, geschalt &
gespalten

100 g Kirbis

60 g Stangensellerie

1 TL Kurkumaknolle, fein gehackt
1/2 TL Ingwerknolle, fein gehackt

1 Prise Asafoetida

1/2 TL Kreuzkimmelsamen

1/2 TL Koriander, gemahlen

1/4 TL Zimt

1 kleines Stiick Kombu-Alge (1 cm?2)
500 ml Wasser

1/4 TL Salz

ein paar Tropfen Limette

Zubereilung:
Reis und Mungdal gut waschen.

Gemiise waschen und in kleine Sticke
schneiden.

Kreuzkimmelsamen im Mérser fein reiben.
Ghee erhitzen und darin nacheinander
Ingwer, Kurkuma, Asafoetida, Kreuzkiimmel,
Koriander und Zimt kurz anrdsten. Das
Gemise, die Alge, Salz, Reis und Mungdal
zugeben, umrihren und mit Wasser
aufgieBen.

Zum Kochen bringen und danach bei kleiner
Flamme 30 Minuten (im Schnellkochtopf ca.
15 Minuten) kécheln lassen. Die Zeit kann
abhangig von Topf und Kochplatte variieren.
Der Dal sollte ganz weich sein und zerfallen.

Mit ein paar Tropfen Limette servieren.



KITCHARI MIT BROKKOLI &
KAROTTEN

Vorbereitungszeit: Kochzeit: Portion:
5 MINUTEN 30 MINUTEN 1 PORTION

Zulaten: Zubereitung:

e 1TL Ghee * Reis und Mungdal gut waschen.
e 50 g Basmatireis e Gemise waschen und in kleine Stiicke
* 25 g Mungdal, geschalt & schneiden.

gespalten * Kreuzkimmelsamen im Mérser fein reiben.
* 100 g Karotten * Ghee erhitzen und darin nacheinander
* 60 g Brokkoli Ingwer, Kurkuma, Asafoetida, Kreuzkiimmel,
* 1TL Kurkumaknolle, fein gehackt Koriander und Krauter der Provence kurz
e 1/2 TL Ingwerknolle, fein gehackt anrésten. Das Gemise, die Alge, Salz, Reis
* 1 Prise Asafoetida und Mungdal zugeben, umrithren und mit
* 1/2 TL Kreuzkimmelsamen Wasser aufgieBen.

e 1/2 TL Koriander, gemahlen Zum Kochen bringen und danach bei kleiner

e 1/2 TL Krauter der Provence Flamme 30 Minuten (im Schnellkochtopf ca.

e 1kleines Stiick Kombu (1 cm?2) 15 Minuten) kécheln lassen. Die Zeit kann

* 500 ml Wasser abhdangig von Topf und Kochplatte variieren.
* 1/4 TL Salz Der Dal sollte ganz weich sein und zerfallen.
* ein paar Tropfen Limette * Mit ein paar Tropfen Limette servieren.

e, , “
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KITCHARI MIT MANGOLD &
SUSSKARTOFFELN

Vorbereitungszeit: Kochzeit: Portion:

5 MINUTEN 30 MINUTEN 1 PORTION

Zutaten: Zubereitung:

e 1TL Ghee e Reis und Mungdal gut waschen.

* 50 g Basmatireis * Gemise waschen und in kleine Stucke

e 100 g SuBkartoffel schneiden.

* 60 g Mangold * Kreuzkimmelsamen im Mérser fein reiben.

e 1TL Kurkumaknolle, fein gehackt e Ghee erhitzen und darin nacheinander Kurkuma,
e ] Prise Asafoetida Asafoetida, Kreuzkiimmel, Koriander, Fenchel,

* 1/4 TL Kreuzkimmelsamen Curryblatter und Kardamom kurz anrésten. Das

* 1/4 TL Koriander, gemahlen Gemise, Salz, Reis und Mungdal zugeben,

e 1/2 TL Fenchelsamen, gemahlen umrihren und mit Wasser aufgieBBen.

e 2 Curryblatter * Zum Kochen bringen und danach bei kleiner

e 1 Prise Kardamom,gemahlen Flamme 30 Minuten (im Schnellkochtopf ca. 15

* 500 ml Wasser Minuten) kécheln lassen. Die Zeit kann abhangig
* 1/4 TL Salz von Topf und Kochplatte variieren. Der Dal sollte
* ein paar Tropfen Limette ganz weich sein und zerfallen.

* Mit ein paar Tropfen Limette servieren.
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KITCHARI MIT
GRUNKOHL & FENCHEL

Vorbereitungszeit: Kochzeit: Portion:
10 MINUTEN 30 MINUTEN 1 PORTION

Zulaten: Zubereitung:
e 1TL Ghee * Kurkuma- und Ingwerknolle fein hacken.
e 50 g Basmatireis e Fenchel in Wiirfel schneiden und
* 25 g Mungdal (geschalt & Grinkohlblétter vom Stiel abzupfen.
gespalten) e Reis und Mungdal gut waschen.
e 100 g Fenchelknolle * Kreuzkimmelsamen im Mérser fein reiben.
* 60 g Grihnkohl * Ghee erhitzen und darin nacheinander

* 1TL Kurkumaknolle, frisch & fein Kurkuma, Asafoetida, Kreuzkimmel, Koriander

hackt ) .
gehac und Senfsamen kurz anrésten. Das Gemiise,

L]
I Prise Asafoetida die Alge, Salz, Reis und Mungdal zugeben,
e 1/2 TL Kreuzkimmelsamen B ) _
umrithren und mit dem Wasser aufgieBen.
e 1/2 TL Koriander, gemahlen
e Zum Kochen bringen und danach bei kleiner
e 1/4 TL schwarzer Senfsamen
Flamme ca. 30 Minuten (im Schnellkochtopf
e 1/2 TL Fenchelsamen, gemahlen
15 Minuten) kécheln lassen. Die Zeit kann

e 1 kleines Stick Kombu-Alge (1 cm2)
e 500 ml Wasser

e 1/4 TL Salz

abhdangig von Topf und Kochplatte variieren.
Der Dal sollte ganz weich sein und zerfallen.

> et sear Tiepien Linste * Mit ein paar Tropfen Limette servieren.
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3 GEWURZTEES

Vorbereitungszeit:
5 MINUTEN

Ingwertee

2-3 diinne Scheiben

Ingwer

Die Ingwerscheiben in
1,25 Liter Wasser zum
Kochen bringen.

5-10 Minuten kécheln
lassen.

Abseihen und in eine
Thermoskanne fiillen.
Eine Tasse in der Frih,
eine am Nachmittag und
den Rest iiber den Tag

verteilt trinken.

manipura.at

Kochzeit:
3-10 MINUTEN

Kreuzkiimmel-
Koriander-Fenchel-Tee

e 1TL Kreuzkiimmelsamen
e 1TL Koriandersamen

e 1TL Fechelsamen

¢ Die Gewirzsamen in
1,25 Liter Wasser zum
Kochen bringen.

* 5-10 Minuten kécheln
lassen.

* Abseihen und in eine
Thermoskanne fiillen.
Eine Tasse in der Friih,
eine am Nachmittag und
den Rest tiber den Tag

verteilt trinken.

Seite 22

Portion:
1 LITER

Kardamomtee

3 Kardamomkapseln

Die Gewirzsamen mit
einem Messer einritzen
und in 1 Liter Wasser
zum Kochen bringen.

3 Minuten kécheln.
Abseihen und in eine
Thermoskanne fillen.
Eine Tasse in der Frih,
eine am Nachmittag und
den Rest iber den Tag

verteilt trinken.

katharinaemanipura.at



GOLDENES GHEE

Vorbereitungszeit: Kochzeit: Portion:
5 MINUTEN 20 MINUTEN 1 GLAS GHEE

Zulaten: Zubereitung:

Die Butter auf kleiner Flamme zum Schmelzen

* 500g biologische
SuBrahmbutter bringen und kécheln lassen. Mit der Zeit

fangt die geschmolzene Butter an zu
WAS DU NOCH BRAUCHST:

1 Glas mit Deckel
1 Sieb
1 Stiick Mulltuch

blubbern und langsam bildet sich Schaum.

Den Schaum mit einem kleinen Schépfléffel

aus dem Topf entfernen.

Das Ghee hért nach ungefahr 20 Minuten auf
EXTRA TIPP: zu blubbern und bildet keinen Schaum mehr.
Ghee aus Demeter-Butter ist Es ist goldgelb und klar.

Das Ghee durch ein mit einem Stiick Mulltuch

besonders fein!

ausgelegtes Sieb in ein Glas abseihen.

Ghee bitte bei Raumtemperatur lagern!

Seite 23 katharinaemanipura.at
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3 MORGEN-
REINIGUNGS-
PRAKTIKEN

Starte deinen Tag
mit ein wenig
self-care

Zunge reinigen: Befreie deine Zunge
von ihrem Belag durch schabende
Bewegungen von hinten nach vorne
mit einem Zungenreiniger oder einem

Teeloffel .

Gandusha - Olziehen: Nimm gleich
nach dem Aufstehen 1 EL Ol deiner
Wahl (Sesam-, Lein-, oder Kokosél) in
deinen Mund und bewege es fur
zumindest 5 Minuten aktiv im
Mund/Rachenraum. Danach im Mall

entsorgen.
Nasya - Nasenélung: Verteile mit

dem kleinen Finger etwas Ghee in

beiden Nasenldéchern.
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o-Tage Programm
INSPIRATIONEN & UBUNGEN

In der Cleanse-Woche wirst du jeden Tag eine Mail von mir erhalten mit
Inspirationen, wie du deinen Reinigungsprozess unterstitzen kannst. Diese kleinen
Ubungen helfen dir dabei, zusatzlich zum kérperlichen auch den geistigen Ballast
abzuwerfen. Probiere sie aus - sie brauchen wirklich nicht viel Zeit! Du kannst sie
leicht in deinen Alltag integrieren und auch nach der Kitchari Cleanse Woche

weiterfihren!

o1 02 03 04 05
SANKALPA YOGAASANA  MEDITATION YTV (T ——
SETZE EINE  UNTERSTUTZT STARKUNG AN R i
INTENTION! DEIN AGN| DES GEISTES

00 07 08 09 10

ABHYANGA
AFFIRMATION NAHRUNG DEIN DEIN DEIN
BURCHIALIEN  DEa NRUNS..  PERSONLICHES ~PERSONLICHES ~PERSONLICHES
AN PROGRAMM PROGRAMM PROGRAMM
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Abhyanga - wortlich iibersetzt die
grofse Olung - als regelmdfsige
Praxis der Gesundheitsvorsorge

Warmes Ol ist nahrend, erdend und
unterstitzt uns, Anspannungen am ganzen
Kérper loszulassen. Die Massage mit
warmem Ol hilft dir in einen tiefen Zustand
der Entspannung zu kommen. Das Ol starkt
und kraftigt dich, nahrt die Haut, gibt ihr

Glanz und Elastizitat und schmiert

SELBSTMASSAGE

gleichzeitig deine Gelenke. Die
ayurvedische Massage verleiht uns

kérperliche aber auch psychische Stabilitat

und nahrt & beruhigt unser Nervensystem.
Im Unterschied zur Vorstellung, die wir im
Westen von Massage haben, namlich oft
nur die rein kérperliche Wirkung
(Verspannungen |6sen und den
Bewegungsapparat positiv beeinflussen),
gibt uns die Ayurvedamassage so viel mehr.
Sie wirkt ganzheitlich und berihrt Kérper,
Geist & Seele gleichermaBen.

Am Besten verwendest du Sesamél, da
dieses Ol besonders heilsam ist und tief ins

Gewebe dringt.
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ANLEITUNG

olen & massieren

Zuerst das Flaschchen mit dem Ol in
einem Wasserbad erwdrmen. Es sollte
angenehm warm sein. Ein Badetuch am
Boden ausbreiten und dann im Sitzen
oder Stehen mit der Massage beginnen.
Etwas Ol in die Hand geben und das Ol
einmassieren. Bei der Abhyanga werden
Kérper, Gesicht und Kopf eingeélt. Es
wird sanft und mit groBBen
Ausstreifungen massiert, um die
Gelenke gekreist. Fiir eine beruhigende
Wirkung massiere weg vom Herzen:

* Gesicht

e Kopf: mit den Fingerkuppen die

Kopfhaut massieren

* Hals

e Schulter

e Oberarm (innen und auBen)

e Ellenbogen und -beuge

e Unterarm (innen und auBen

* Handgelenk

e Finger: einzeln hin zur Fingerkuppe

massieren

anderer Arm

wieder mit der Schulter beginnend
Dekolleté

Brust kreisend

Bauch kreisend, im Verlauf des
Dickdarms; auch um den Nabel
GesdB kreisend

Huften

Oberschenkel: hinten und vorne
Knie

Unterschenkel: hinten und vorne
Knéchel: kreisend

FuBrucken

FuBsohle

Ferse

FuBgewsdlbe

FuBballen

Zehen: einzeln
Zehenzwischenrgume

anderes Bein

anderer FuB

Das Ol zwischen 1/2 bis 1 Stunde einwirken lassen und danach sehr warm duschen.

Bitte nie davor duschen!
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wie geht es nach der RKur weiter

AUSSICHTEN

Du bist am Ende der Woche angekommen! Herzlichen Gluckwunsch!
Jetzt heiBt es dran bleiben, das agni weiterhin unterstitzen, die Morgenpraxis
beibehalten und die eine oder andere Ubung in den Alltag einbauen.
Die Reise geht auf jeden Fall weiter...
Die ndchsten zwei Seiten kannst du dir ausdrucken, damit du deine erste Woche

nach dem Cleanse gut planen kannst.

Erste Woche: In Zukunft:

e weiterhin warmes Wasser trinken * 1x pro Woche einen Kitchari-Tag
* auf Koffein verzichten einlegen

* warme Speisen bevorzugen e 2x im Jahr Ayurveda Cleanse

e schwer Verdauliches vermeiden wiederholen

* keine Snacks! * typgerechte Ernéhrung

e weiterhin zu Mittag Kitchari essen kennenlernen & anwenden

Vielleicht hast du Lust bekommen, mehr tiber dich und deinen individuellen Erndhrungstyp
zu erfahren. Du kannst mich gerne fiir ein personliches Erndhrungscoaching kontaktieren!
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erste Woche nach dem Cleanse

SPEISEPLAN

Einkaufliste

manipura.at Seite 29

katharinaemanipura.at




Ubungen, Reinigung & Self Care
WOCHENPLANUNG

MO

DI

MI

DO

FR

SA

SO
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BEZUGSQUELLEN

WO KAUFE ICH EIN

Mungdal, Basmatireis, Gewiirze und Triphala kénnen leicht im indischen Fachhandel

gekauft werden oder in unten angefihrten Geschaften. Die Kombu-Alge ist ein wenig

schwieriger zu besorgen, unten aufgelistete Geschafte haben sie aber im Sortiment.

Mungdal, Gewiirze,

Kombu-Alge

Reis, Triphala

KERALA AYURVEDA SHOP
Neubaugasse 62

1070 Wien

015225726

www.keralaayurvedashop.at

Hier kann alles fir das Ayurveda
Cleanse besorgt werden.
Ausnahme ist die Kombu-Alge.
Viele Lebensmittel und Gewiirze
sind hier in Bioqualitat erhaltlich.

GrofBer Onlineshop!

PROSI EXOTIC SUPERMARKET
Wimbergergasse 5

1070 Wien

019744444

www.prosi.at

Hier kann alles fiir das Cleanse

gekauft werden!
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PROSI EXOTIC SUPERMARKET
Wimbergergasse 5

1070 Wien

019744444

www.prosi.at

STAUDIGL
Wollzeile 25
1010 Wien

01 5124297
www.staudigl.at

REFORMSTARK MARTIN
LandstraBer HauptstraBe 23
1030 Wien

0171013780

Einkaufszentrum The Mall
LandstraBer HauptstraBe 1B, EO1
Top 110, C

017105724

PROKOPP
Shopping Center Sud Eingang 10
01 6992986

Donauzentrum

012033257
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