Mit Ayurveda die Work-Life-Balance verbessern

Vortrag von Dr. Miiller-Leisgang
bei Yoga Vidya auf dem Ayurveda Kongress 2.-4.3.2012

Ein ausgewogenes Verhaltnis von Karriere im Beruf
und privatem Leben -
wie konnen wir Zeit und Energie gezielt einsetzen?

Ayurveda umfasst alle Bereiche des Lebens

1. Zustand des Bewusstseins - Geist und Seele
2. Heilsame Nahrung

3. Lebensfiihrung

4. Kontakt der Sinne zur Welt

Gesundheit: Der Mensch, dessen Doshas im Gleichgewicht,

dessen Agni gut, dessen Dhatus und Malas

normal funktionieren, und dessen Seele, Geist und Sinne stets voller
Gliickseligkeit sind, der wird als gesund bezeichnet. (Su XV,38)

Ungleichgewicht der Doshas begriindet Krankheit.
Vata wird erhoht durch

Hunger, Durst
Larm, Kalte, grelles Licht
Schmerzen

starke Hitze, Trockenheit
Rohe Nahrung, unbekémmliche Nahrung

Schnelle Fortbewegung

Viel Sprechen

Zeitdruck

Unterdriickung natiirlicher Bediirfnisse

Stress in der modernen Wissenschaft = Vataerhohung im Ayurveda

Objektive Stressoren
o Kalte, Hitze
Hunger, Durst
Larm
starke Sonneneinstrahlung
Toxische Substanzen (Zigarettenrauch)

Schlafentzug

Reiziiberflutung

Monotone Arbeit

Nichterfiillung wesentlicher Bediirfnisse



Psychosoziale Stressfaktoren = subjektive Stressoren
Erwartungshaltungen und Befiirchtungen

« Zeitmangel

« Geldmangel

 fehlende Gestaltungsmaoglichkeiten

groBBe Verantwortung

Mobbing am Arbeitsplatz

Schichtarbeit (bewirkt eine Storung des Schlaf-Wach-Rhythmus)

Standige Konzentration auf die Arbeit (z.B. FlieBbandarbeit)

Angst ( nicht zu geniigen)

Soziale Isolation, Verachtung und Vernachlassigung

Krankheiten und Schmerzen, eigene und die von Angehoérigen

Seelische Probleme, unterschwellige Konflikte

« Schwerwiegende Ereignisse (z.B. Wohnungseinbruch, eine
Operation, eine Priifung, Tod eines Angehorigen)

 auch (unausgleichbare) Unterforderung, Langeweile

zu viel Stress erhoht Vata
zu viel Stress erhoht Ama

Chale vate chalam chittam II
Nischale nischalam bhavet
Charaka

Wenn Vata erregt wird, erregt es den Geist in der selben Weise,
Wenn Vata im Gleichgewicht ist, stabilisiert es den Geist.

Vata - Uberschuss macht
e Trockene Haut
Trockene Schleimhaute
Heiserkeit
Schmerzen
Verdauungsbeschwerden wie Verstopfung
Schmerzen
Angst, Sorgen
Rheuma
Bluthochdruck

Vata wird reduziert durch
e Essen von fetten, siiBen Speisen
Milch und Milchprodukte
sliBe, saure und salzige Nahrung
Ruhe
Warme
Ol , z.B. Shiropichu: Stirnauflage mit Mahanarayanam Ol oder
Dhanvantaram Ol
RegelmaBigkeit



Aufbauende, Vata-beruhigende Pflanzen:

Bala = Sida cordifolia, Indische Malve

Shatavari = Asparagus racemosus, Wilder Spargel
Ginseng = Panax ginseng, Kraftwurz

Ashwagandha = Withania somnifera, Winterkirsche

Chvyavanprash (Rasayana mit Amia)
Ama im Korper macht

Miidigkeit
Verschleimung
Steifigkeit
Verstopfung
Gliederschmerzen

Ama wird reduziert durch

e HeiBes Wasser
e Fasten
e Bewegung

Ama Pachana mit Gewiirzwasser:

500 ml Wasser kochen, in Thermosflasche fiillen.
Drei diinne Scheiben Ingwer,

2 TL Kreuzkiimmel,

a2 TL Fenchel,

2 Korner schwarzen Pfeffer,

2 Blatter Pfefferminze zugeben,

zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen.

Uber den Tag verteilt schluckweise trinken!

Ama-reduzierend, aufbauend, fiir jeden uiber 40:

Triphala: Die wortliche Bedeutung ist "drei Friichte,"
"tri" bedeutet "drei" und "phala" bedeutet "Frucht".

Die drei Friichte, die in Triphala enthalten sind,
sind Amalaki, Haritaki und Bibhitaki.

Es gibt eine Redensart in Indien, die besagt, dass ein Vaidya, der weif3,
wie man Triphala richtig anwendet,
jede Krankheit heilen kann.

Triphala nahrt Geist und Korper,



wirkt besonders verjiingend auf den Verdauungstrakt,
ist ein Rasayana fiir Augen und Haut.

Triphala bringt Apana Vata, das Subdosha von Vata,
ins Gleichgewicht, das den Darm, den Unterleib,
den Menstruationsfluss und die Ausscheidung regeilt.

Fiir die meisten Leute wirkt Triphala als mildes Abfiihrmittel

Zu viel Vata heif3t Stress — und umgekehrt
Stress macht Ama (Stoffwechselschlacken)

deswegen Vata reduzieren:

heiBes Wasser (mit Tee oder Ingwer)

Olmassage mit Sesamol

Ashwagandha als Nahrungserginzung oder im Ol zur Massage

Stressprophylaxe mit Rasayanas
Chyavanprash
Triphala

Anti-Stress-Tipps 1 (Sportmedizin, Ernahrungsmedizin)

10 Minuten langstrecken

regelmaBig Sport

leicht verdauliches Essen

funf Portionen Obst und Gemiise am Tag
regelmaBiger Stuhlgang

Mineralstoffe und Vitamine (Vitamin B)
unnotige Stressquellen wie Larm, laute Musik
und Uberreizung der Sinnesorgane meiden

Anti-Stress-Tipps 2 (Ayurveda, Yoga)

e Yoga: Tadasan

e Pranayama: ayama= strecken des prana= Atem
e Einmal pro Woche Kopfélmassage
(Mahanarayanam Ol mit Ashwagandha und Bala)

o taglich FuBolmassage

regelmaBig Langhana

regelmaBig Rasayana (Chyavanprash)
einmal am Tag Stille halten

Schlafen in der Kapha-Zeit nachts
sattvisch denken, sattvisch essen



Selbstcheck

Testen Sie lhr Risiko fir Burnout!
Treffen die folgenden Aussagen auf Sie zu?

nie = |0 Punkte| gelegentlich =| 1 Punkt | hdufig =|2 Punkte

» Ich widme mich zu vielen Aufgaben auf einmal

» Ich génne meinem Korper zu wenig Ruhe und Ausgleich

» Ich will alles 100 %-ig erledigen

» Ich habe das Gefuhl beruflich unersetzlich zu sein

» Ich will gesteckte Ziele unbedingt erreichen

» Ich gribele iber meine eigenen Fehler und
Schwachen

» Ich bekomme zu wenig Anerkennung fir meine Arbeit

» Ich werde ausgenutzt

» Mir sind die Bedurfnisse Anderer oft wichtiger als
meine eigenen

» Konflikte rauben mir Energie

» Alkohol entspannt mich

Gesamtpunktzahl

Auswertung Selbstcheck Burnout Risiko:
0-7 Punkte: kein oder nur geringes Risiko
8-15 Punkte: mittleres Risiko

16-22 Punkte: hohes Risiko

Punkte




