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Mit den hier beschriebenen MaBnahmen konnen Sie

wirksam zu Hause entgiften. Die Do-it-yourself-detox-Tipps

lassen sich mit den taglichen Verpflichtungen vereinbaren

und erfordern deshalb keine Auszeit von Alltag und Beruf

LUCIA NIRMALA SCHMIDT

april | mai 2011

nser Korper ist
ein sich selbst
reinigendes
System. Durch
Stress, eine un-
gunstige Er-
nihrung und
die Uberlas-
tung durch
Umweltgifte,
Schwermetalle
und Pestizide
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kann es jedoch passieren, dass er nicht alle
Stoffwechselprodukte und Schlacken ausschei-
den kann. Alte, abgelagerte Schlacken- und
Giftstoffe (ama) machen miide und krank und
beschleunigen den Alterungsprozess. Zudem
koénnen die Regulationsmechanismen des Kor-
pers nicht mehr optimal greifen, und seine Fi-
higkeit zur Herstellung von Ausgleich sowie das
Selbstheilungspotenzial werden kontinuierlich
sabotiert. Kriyas helfen, den physischen Korper
zu reinigen, indem sie die Ausscheidungssysteme
des Korpers anregen und unterstiitzen. Die finf
Ausscheidungswege sind: die Leber (mit den ab-
leitenden Gallenwegen), der Darm, die Nieren,
die Haut und die Schleimhiute im Bereich von
Nase, Rachen und Augen. Damit die Organe
gereinigt werden konnen, mussen zuerst die
Ventile der Ausscheidungswege geoffnet werden.
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Nur so konnen die fettloslichen Schla-
cken (angesammelte Stoffwechseltoxine,
Schwermetalle, Umweltgifte) ausgeschie-
den werden. Mit den hier vorgestellten
Detox-Ritualen konnen Sie den Korper
auf eine sanfte und gleichzeitig effektive
Art und Weise bei der Entgiftung unter-
stutzen. Die Praktiken sind schnell aus-
geftihrt (v.a. das Blitz-Ritual) und haben
eine direkt sptirbare Wirkung: Der Korper
wird entsiuert, entgiftet und entschlackt,
die Verdauung angeregt, die Abwehrkrifte
gestirkt, und die Haut wird samtig und
weich. Die tidglichen Detox-Rituale verlei-
hen Vitalitit und sind empfehlenswert fir
alle, die den Frihling mit mehr Leichtig-
keit, Lebenskraft und einem strahlenden
Aussehen begriifen mochten. Das Tolle
daran: Sie konnen dabei weiterhin regulir
Threr Arbeit nachgehen!

esteht aus dem Trinken von heiem

Zitronen- oder Ingwerwasser, Gan-
dusha (Olziehen = Mundsptilung), Jihva-
Dhauti (Zungenreinigung) und Jala-Neti
(Nasenspiilung mit physiologischer Koch-
salzlosung). Danach Zihne wie gewohnt
reinigen.

B esteht aus dem Trinken von heiem Zi-
tronen- oder Ingwerwasser, Gandusha
(Olziehen = Mundspiilung), Jihva-Dhauti
(Zungenreinigung), Jala-Neti (Nasenspu-
lung mit physiologischer Kochsalzlosung),
Garshan-Trockenmassage und / oder klei-
ner Abhyanga-Olmassage. Wihrend das Ol
einzieht, die Zihne wie gewohnt reinigen.
Danach duschen.

e Vor dem Frithstiick: Den Saft einer
halben Zitrone zusammen mit einem
halben Teeloffel Salz und warmem,
abgekochtem Ayurveda-Wasser mischen

»Die taglichen Detox-Rituale verleihen

Vitalitat und sind empfehlenswert fiir alle,

die den Friihling mit mehr Leichtigkeit,

Lebenskraft und einem strahlenden Aus-

sehen begriiRen mochten.«

und trinken. Unterstutzt die Verdauung
und ist besonders gut fiir diejenigen,
die Schwierigkeiten mit regelmiRigem
Stuhlgang haben. Die Zitrone wirkt im
Korper basisch und gleicht zu viel Sdure
aus! Bei empfindlichem Magen konnen
Sie auch Ingwerwasser oder nur abge-
kochtes, warmes Wasser trinken.
Frithstick: Fruchtteller, bestehend aus
sdurefreien, leicht gediinsteten Friichten,
wie z.B. Apfel (reif), Banane, Birne,
Mango, Papaya, Datteln, Feigen, Rosi-
nen. Dazu 1 gehduften TL Chyavanprash
einnehmen.

Mittagessen: im tidglichen Wechsel ent-
weder Mungbohnen-Suppe oder Kar-
toffeln (ggf. etwas Reis) mit Gemiise,
wie z.B. gediinsteten Karotten, Sellerie,
Blumenkohl, Grinkohl, grinem Wir-
sing, frischen Erbsen, Schwarzwurzeln,
Kohlrabi, Rettich, Spinat oder roter Beete
und mit wenig Salz oder Trocamare
wiirzen und mit etwas Leinol, Hanfol
oder Ghi abschmecken. Bei Rohkost-
Vertriglichkeit kann mittags ein Salat
gegessen werden, wie z.B. Feldsalat,
Brunnenkresse, Schnittlauch, Spinat,
Kopfsalat, Endivie, Rucola, Gurke, Sel-
lerie, Tomate. Fur die Salatsauce et-
was Olivenol mit Zitronensaft mischen
und nach Geschmack wiirzen. Bis zu
6 Kapseln Heilerde kénnen zusitzlich
eingenommen werden, um Toxine im
Darm zu binden und unschidlich zu
machen.
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e Abendessen: im tiglichen Wechsel
entweder Mungbohnen-Suppe oder
Kartoffeln bzw. Reis und Gemtise. Aus
den Zutaten vom Mittag kann abends
auch eine Minestrone gekocht werden.
Nach Wunsch mit Linsen oder weilen
Bohnen sowie Bouillon erginzen, mit
1 TL Tomatenpiree und 1 TL Pesto
sowie etwas Olivendl, Leinol, Hanfol
oder Ghi abschmecken.

e Vor dem Schlafengehen: 4 Tabletten
Hepatodoron bzw. 2 Tabletten Marien-
distel oder Liv 52 sowie Triphala ein-
nehmen.

e Trinken: Uber den Tag verteilt mindes-
tens 1,5 L warmes, abgekochtes Wasser
oder Kriutertees (z.B. Vata-Tee, Brennes-
sel, Lindenbliiten, Eisenkraut) sowie
Ingwerwasser (wirmend) oder heifles
Zitronenwasser (wer es gerne wirmend
mag, gibt etwas Cayennepfeffer dazu)
zu sich nehmen. Durch die Zugabe von
Palmzucker kdnnen heiBe Getrinke wie
Tee oder das Zitronen-Ingwer-Wasser
versufit werden. Achtung bei Honig!
Wenn er tiber 40 Grad erhitzt wird,
wird er toxisch und produziert schwer-
losliches Ama.

e StRRes und Snacks: Bei Lust auf Sues
bzw. Snacks: Niisse und ungeschwefelte
Dorrfriichte oder die Rasayana-Ener-
giebillchen geniefRen.
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Tipps und unterstiitzende
MaRnahmen fiir das
Detox-Ritual

Drei Tage vor Beginn der Detox-Rituale bewusst aus den
der Entgiftung und Entschlackung wenig férderlichen
Gewohnheiten aussteigen: keine kohlensaurehaltigen
Limonaden, kein Kaffee, Schwarztee, kiinstlicher SUB-
stoff, Alkohol oder Nikotin.

Die Detox-Rituale bei abnehmendem Mond begin-
nen.

Auf eine vorwiegend basische Erndhrung achten. Dabei
den Schwerpunkt auf basisches Gemiise, Kartoffeln,
ein wenig Reis und basische Friichte legen. Gekochtes
oder gediinstetes basisches Gemiise oder Friichte sind
i.d.R. leichter verdaulich. Langsam essen, gut kauen.
30 Min. vor bzw. nach dem Essen nichts trinken.
Generell nach 18 Uhr nicht mehr essen.

Im Friihling unterstiitzen Safte von bspw. Birken,
Brennessel und Lowenzahn die Entgiftung Gber die
Nieren (erhéltlich in Reformhaus oder Bioladen). Ji
Spezial-Nieren-Drink: Um die Reinigung der Nieren zu _Ihva‘Dhauti

untersttzen, taglich ungestiBtes Birkensaft-Elixier mit € Zungenye; igung
abgekochtem, lauwarmem Wasser und etwas Bimensaft 569”56haber Kaffeelsre
(aus dem Bioladen) mischen. b N. Sie da ur gj :
Basen-Drink: Basenpulver in einem Glas Wasser auf- fﬁucht keine rk

|6sen. Das entsauert und hilft bei Kopfschmerzen, die We'the’aUSstre k

in Folge der Entgiftung auftreten konnen. Bei Bedarf fen nach Vorne m,

mehrmals taglich wiederholen.
Basische FuBbader (mit Kaiser-Natron, erhéltlich in

Drogerien) und basische Vollbader (z.B. mit Basenpulver, Ge age entferp
basischem Meersalz, Algenbad u.a.) entschlacken und e’“CthIIdUn
entsauern und unterstitzen somit den Prozess von auBen

tiber die Haut (Vorsicht bei starken Krampfadern).
Dampfbad oder Bio-Sauna (Achtung bei niedrigem
Blutdruck und Neigung zu Krampfadern) werden oft
als angenehm empfunden. Zudem wird die Entgiftung
liber die Haut unterstutzt.

Feuchte, heiBe Leberwickel zwischen 13 und 15 Uhr
(aktive Zeit der Leber) unterstiitzen die Leber bei der
Entgiftung. Warmflasche mit heiBem Wasser fiillen und
in ein feuchtes Tuch wickeln. Auf die Rippenbdgen der
rechten Seite, direkt unterhalb der Brust. Etwa 15-30
Minuten ruhen.

Leb
Jes Leber-Ga

in mil
Ein mi Wele

Entg'\ftungsprozess.
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thema — detox-rituale fiir zu hause
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Garshan-Trockenmassage und
kleine Abhyanga-Massage

In einzelnen Korperbereichen — den Ohren, der Zunge, den Lippen, den FiiBen
etc. —ist jeweils der ganze Korper abgebildet. Wenn wir also die Ohren mas-
sieren oder die Zunge reinigen, dann wirkt das immer auf den ganzen Korper
(pars pro toto). Folgen Sie bei der Massage lhrer Intuition und schauen Sie,
wo Sie langer bleiben méchten.

Der Ablauf der Garshan-Trockenmassage und der kleinen Abhyanga-Olmassage
ist der gleiche. Die Garshan-Massage mit dem Seidenhandschuh ist besonders
empfehlenswert fiir Kapha-Typen, die Olmassage v.a. fiir Vata- und Pitta-Typen.
Zur Unterstiitzung der Entgiftung iiber die Haut kdnnen Sie auch beide nach-
einander ausfiihren. Beginnen Sie zuerst mit der Trockenmassage. Sie ist wie
ein sanftes Peeling fiir die Haut und fordert gleichzeitig die Durchblutung. Fiir
die Trockenmassage die Garshan-Handschuhe anziehen. Fiir die Olmassage
jeweils zwei Finger jeder Hand in Ol tauchen und in den Handfl&chen verreiben.
Diesen Vorgang bei Bedarf zwischendurch wiederholen.

© Beim Kopf beginnen. Wie beim Waschen der Haare die Kopfhaut mit
aufgestellten Fingern in kreisenden Bewegungen von vorne, oben, Uber
die Seite bis nach hinten massieren.

e Die Stirn mit flacher Hand abwechselnd ausstreichen. Mit Mittel- und
Zeigefinger groBe Kreise in beide Richtungen um die Augen.

® Kurzer Druck rechts und links auf die Nasenwurzel. Mit der Hand ein
,L" formen und von der Nasenwurzel her iiber die Wangen nach auBen
streichen.

o Mit flacher Hand wechselweise tber die Lippen streichen.

o Mit dem kleinen Finger die Nasenscheidewand mit Ol massieren.

e Ohrldppchen zwischen Zeigefinger und Daumen reiben, OhrauBenseite
kneten, mit einem Finger ins Ohr hineingehen.

® Mit Zeige- und Mittelfinger hinter und vor dem Ohr hinauf- und hinun-
terstreichen.

e Abwechselnd mit beiden Handen abwarts tber den Hals streichen.

e Abwechselnd mit den flachen Handen tibers Dekolletee streichen.

o Die Brust kreisférmig massieren. Die Richtung wechseln.

o Mitflacher Hand kreisférmige Bewegungen iiber die Schulter. Alle Gelenke
werden rund, kreisformig massiert. Etwa 10 Mal in jede Richtung.

® Bizeps innen ausstreichen (immer nur handwarts streichen und nicht hin
und her!), dann Bizeps-Mitte, dann Trizeps.

o Ellbogen kreisformig in beide Richtungen massieren.

e Unterarm ,auswringen” (nur handwarts).

e Handgelenk mit Schraubengriff hin und her drehen.

e Handriicken flach ausstreichen.

e Gestreckte Finger ineinander verkeilen und reiben.

o Auf der anderen Seite gleich verfahren.

e Den Bauch im Uhrzeigersinn mit flacher Hand (Hande liegen auf- oder
nebeneinander) und Druck kreisformig massieren.

o Uber die Flanken nach unten streichen.

e Das GesaB kreisférmig massieren (gelingt einfacher, wenn dabei das
Becken hin und her bewegt wird).

e Einen FuB etwas erhoht aufstellen. Oberschenkel vorn in Richtung Knie
ausstreichen, dann OberschenkelauBen- bzw. -innenseite, anschlieBend
hinten von der GeséBfalte bis zur Kniekehle streichen.

e Das Knie kreisformig in beide Richtungen massieren.

e Danach mehrmals zuerst (iber das Schienbein, dann iber die Wade nach
unten streichen.

o FuBgelenk mit Schraubgriff massieren.

© FiiBe kneten, den Kndchel massieren, die Zehen massieren und stret-

chen.
Auf der anderen Seite wiederholen.

Etwas warten und das Ol einziehen lassen. Danach ohne Seife warm abduschen
(nur fir die Intimzonen Duschgel benutzen).
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[Rasayana-Energieb&llchen

100 g Cashewkerne

20 g Pistazien

20 g geschalte Mandeln

20 g getrocknete Aprikosen
20 g Honig

Mark von ' Vanilleschote

1 TL Zimt

1 MSP Koriander-Pulver

1 MSP Muskatnuss

150 ml Milch

Alle Zutaten 2 Stunden in der lauwarmen Milch einweichen. Dann mit
einem Stabmixer plrieren, zu kleinen Ballchen formen und in geriebenen
Niissen walzen.

Vata-reduzierendes Mungbohnen-
rezept (4 Portionen)

Dieses Rezept der Mungbohnensuppe wird eingesetzt, um chronische
Krankheiten wie Verdauungsbeschwerden (Verstopfung, Uberséuerung
u.A.), Allergien, Arthritis, Asthma, Ubergewicht zu lindern und die Ge-
sundheit und Vitalitat zu steigern. Die Suppe kann Gber eine Dauer von
bis zu 7 Tagen taglich gegessen werden, um tief eingelagerte Schlacken
zu |6sen.

1 Tasse Mung-Dhal (ganz) waschen und tiber Nacht einweichen lassen.
4 Tassen Wasser mit Salz, 1 TL Turmeric-Pulver (Gelbwurz), 2 TL ge-
hacktem frischem Ingwer und Mungbohnen kochen. Danach mit einem
Stabmixer pirieren. 2 TL frischen Zitronensaft dazugeben und mit Salz
abschmecken. 2 TL Ghi (Vata-Typen kdnnen gerne die doppelte Menge
nehmen) mit 1 TL fein gehacktem Knoblauch (unterstiitzt das Immun-
system, die Gedachtnisleistung und ist wirksam bei Hautirritationen) in
einer Pfanne separat erwarmen. 1 TL Kreuzkiimmel-Pulver, %> TL Hing /
Asafoetida und 1 TL getrockneten oder pulverisierten Koriander hinzu-
flgen (von frischem Koriander darf es gerne mehr sein!) und nur kurz
das Aroma entwickeln lassen. Die Ghi-Mischung Uber die Suppe geben
und heiB servieren.

Die Vorbereitungszeit betrdgt etwa 30 Minuten. Dieses Rezept gibt
viel Energie und ist sehr nahrend. Wenn Sie empfindlich auf warmende
Gewiirze reagieren, konnen Sie diese am Anfang reduzieren. Sobald Ihr
System beginnt, die Schlacken- und Giftstoffe auszuscheiden, werden
Sie vermutlich weniger sensibel reagieren und kdnnen die Suppe nach
Rezept kochen. m

Lucia Nirmala (LuNa) Schmidt ist Bewegung-
spadagogin (u.a. Fortbildungen in Franklin-Methode,
Spiraldynamik, Feldenkrais, Traditionelle Chinesische
Medizin), Yogalehrerin SYV/BDY/EYU, Atemtherapeutin
sowie Beraterin fiir Psychosomatische Medizin (nach Dr.
Ruediger Dahlke) und Buchautorin.

fh‘ Vom 24.9.—30.9.2011 leitet sie gemeinsam mit
Heike Reschenhofer eine Detox-Woche mit Yoga und
Philosophie an der Nordsee.

Mehr Informationen dariiber finden Sie auf:
www.body-mind-spirit.ch




