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Agni und warum Eiswirfel dick machen

Agni ist das Sanskritwort fur Verdauungsfeuer. Im Ayurveda geht man
davon aus, dass du gesund bist und bleibst, solange dein Agni mit der
richtigen Kraft brennt und alles, was du isst, riickstandslos verdaust.
Deshalb heif3t es auch im Ayurveda: Du bist, was du verdaust!.

Als ich mich noch ganz neu mit Ayurveda be-
schéaftigte, habe ich viel von Melody, meiner
Yogalehrerin, gelernt. Sie kannte sich mit Ayur-
veda richtig gut aus und dieses Wissen hat mich
damals schon fasziniert. ,Das darf doch nicht
wahr sein!“ Melody hatte mir damals erklart,
dass esin den USA deshalb so viele ubergewich-
tige Menschen gibt, weil sie ihre Getranke mit
Eiswdirfeln trinken. ,,Die Eiswirfel l6schen Agni,
das Verdauungsfeuer. Und dann kann alles, was
man isst, nicht mehr verstoffwechselt werden.
Es bleibt als krank machendes Ama im Korper
zuruck.”
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Agni und Ama
Agni =Verdauungsfeuer

Ama = Stoffwechselriickstande

Diese beiden Begriffe sind wichtig, wenn du ver-
stehen mochtest, warum eine gute Verdauung
im Ayurveda fir deine Gesundheit so wichtigist.

Agni, das Verdauungsfeuer

Das ist das Besondere am Ayurveda: er kennt
Agni, das Verdauungsfeuer. Denn es ist nicht nur
entscheidend, was du isst, sondern vor allem,
wie dein Magen und Darm die Nahrung verdau-
en, also verstoffwechseln konnen.
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Da beim Verdauen Energie und Warme entsteht,
spricht der Ayurveda von Verdauungsfeuer. Und
das ist bei jedem Menschen verschieden.

Vata

Ein Vata-dominierter Mensch ist in seinem Ess-
verhalten sehr unregelmaRig, mal isst er viel,
dann wieder wenig. Dementsprechend ist auch
sein Stuhlgang unregelmallig und er neigt zu
Blahungen und Verstopfung.

Pitta

Den kraftigsten Hunger hat ein Pitta-dominier-
ter Mensch, so wie ich. Er muss jede Mahlzeit
einhalten, sonst wird er zornig und ungeduldig
(kann ich nur bestatigen!). Er kann viel essen
und auch viel zur Toilette gehen. Mehr als eine
Darmentleerung am Tag ist fiir ihn vollig nor-
mal. Er hatimmer Hunger (oh ja!) und verbrennt
seine Mahlzeiten ausgezeichnet. Vorausgesetzt
naturlich, er hat das Richtige und keine tiberma-
Rigen Mengen gegessen.

Kapha
Die Stoffwechselleistung eines Menschen mit
Kapha-Dominanz hingegen ist langsam und tra-
ge. Er neigt zu Vollegefuhl und nimmt schnell
zu, wenn er sich nicht taglich und ausreichend
bewegt.
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Eiswiirfel loschen das Verdauungsfeuer
Warum sind denn nun so viele Menschen in den
USA (und auch in vielen anderen Landern) so
dick? Schon in der Schule kdnnen sich die Kids
an jedem Automaten eisgekuhlte Getranke und
Crushed Ice holen. Hier ist der Fehler! Das Eis
kihlt nur vordergriindig im Mund, aber im Ma-
gen kihlt es Agni, das Verdauungsfeuer, bis zur
Untatigkeit herunter. Die aufgenommene Nah-
rung wird nicht mehr verstoffwechselt, bleibt
als Ama im Korper zurlick und macht nicht nur
dick, sondern auch krank. Denn Ama ist der Be-
ginn jeder Krankheit.

Agni ist eine der wichtigsten Funktionen in
deinem Korper. Wenn Agni stark ist und hell
brennt, kann der Kérper die Nahrung komplett
verstoffwechseln und es bilden sich keine Stoff-
wechselabfalle, also kein Ama. Wenn du frei von
Ama bist, bist du gesund.

Mittags ist Agni am starksten

Mit Agni steht und fallt deine Gesundheit. Achte
deshalb stets mit groRter Sorgfalt darauf, dass
du mittags deine Hauptmahlzeit zu dir nimmst.
Denn von 10 Uhr bis 14 Uhr ist Pitta-Zeit, und
Pitta ist Feuer und Hitze. Jetzt brennt Agni, das
Verdauungsfeuer, am kraftigsten.

Abends, ab 18 Uhr ist Kapha-Zeit, eine trage
Zeit, in der nicht nur du dich auf die Nacht vor-
bereitest, sondern auch dein Verdauungsfeuer
sich allmahlich schlafen legt. Deshalb ist es so
ungesund, nach 18 Uhr noch schwer Verdauli-
ches, wie Eiweil, Rohkost oder Fettes zu essen.
Es bleibt nahezu unverdaut im Darm und belas-
tet dich. Dein Korper sammelt Ama an, der Be-
ginn jeder Krankeit.

Die standige Wiederholung eines Feh-
lers

Wenn du das jahrelang machst, wirst du ver-
mutlich spatestens um die Flinfzig eine typische
Zivilisationskrankheit entwickelt haben. Es ist
also nicht das Alter, das zu Krankheiten fiihrt,
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sondern die standige Wiederholung eines Er-
nahrungsfehlers.

Wer schon einmal magersiichtig war oder vie-
le Diaten gemacht hat, hat ebenfalls ein ge-
schwéchtes Agni und kommt nicht mehr richtig
in seine Energie. Miidigkeit, Kraftlosigkeit und
Darmbeschwerden wollen einfach nicht wei-
chen.

Was loscht Agni?

Der Tagesrhythmus von Agni beginnt morgens
zart mit leichtem Hunger und steigt zur Mit-
tagszeit kraftig fur die Hauptmabhlzeit an. Bis
zum Abend schwacht sich Agni wieder sanft ab.
Zwischen den Mahlzeiten, solange Magen und
Darm verdauen, stellt sich Agni auf ,Aus*.

Wenn du dann trotzdem naschst, Bonbons oder
Pfefferminzpastillen lutscht oder Kaugummi
kaust, kommt Agni total durcheinander. Essen
und Verdauung Uberlappen sich, Agni weif}
nicht mehr, ist jetzt Pause oder Verbrennen
dran? Agni braucht einen leeren Magen, um wie-
der voll auf Touren zu kommen.

Typische Symptome fiir ein schwaches
Agni

Sodbrennen

+ Reizmagen oder gestorte Verdauung
Essunlust bei den Mahlzeiten

Verstopfung oder Durchfall
Interesselosigkeit am Essen

« Uber- oder Untergewicht

Reizdarm, Geschwiire, Divertikulitis u.a.

Leidest du an einem der genannten
Symptome?

Dann empfehle ich dir diese einfache Kur zum
Anfachen von Agni, und zwar so:

Vata-Typen: 1 xim Monat

Pitta-Typen: 2 x im Monat oder immer dann,
wenn die Zugellosigkeit einmal wieder zuge-
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schlagen hat

Kapha-Typen: 1 x in der Woche, aufter du hast
ernsthafte Verdauungsbeschwerden. Die Ka-
pha-Typen sind die grofiten NutznieRer dieser
Kur.

Agni wieder anfachen - die kleine Kur

In zweieinhalb Tagen ist Agni wieder im Lot. Da
du viel Ruhe brauchst, ware ein Wochenende
ideal.

Freitagabend

Frihstiick und Mittagessen wie immer. Nach-
mittags nichts StiRes, abends ein leichtes, nahr-
haftes Abendessen. Kein Kase, nichts Fettes,
keine scharfen Gewiirze.

Samstag

Heute ist Fasten und Trinken dran. Bevor Agni
wieder auf Hochtouren kommen kann, muss es
erst vollkommen geloscht werden.

Vata- und Pittatypen trinken Obstsafte, die mit
warmen Wasser verdlinnt sind. Passend ist Ap-
fel- oder Traubensaft oder ein anderer stRer
Saft. Orange und Grapefruit sind zu sauer. Statt
Fruhstlick, Mittagessen und Abendessen gibt
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es ein Glas verdiinnten Obstsaft. Dazwischen
darfst du bis zu vier Glaser trinken. Ansonsten
heiRes Wasser.

Der Kapha-Typ kann es ebenso machen, aber
auch nur heiftes Wasser trinken, falls er sich
wohl fuhlt.

Sonntag

Jetzt wird Agni wieder angefacht! Los geht es
mit einem leichten Friihstlick aus warmem
Getreidebrei mit etwas Ghee, Milch und wenig
Zucker. Krautertees statt Kaffee bitte. Kaffee
wiirde wieder alles zunichte machen. Vielleicht
magst du einmal Raja‘s Cup probieren? Es ist die
ayurvedische Alternative zu Kaffee. Bis mittags
tapfer durchhalten und nichts essen.

Mittags darfst du dann eine richtig schone,
nahrhafte Mahlzeit zu dir nehmen. Vegetarisch,
mit wenig Salz und nichts Saures dabei. Ing-
wertee ist jetzt auch eine schone Starkung. Und
jetzt wieder bis abends nichts essen.

Dein Abendessen sollte frith sein, mindestens
drei Stunden vor dem Schlafengehen. Auf je-
den Fall vor 19 Uhr. Die Auswahl deines Abend-
essen trifft jetzt dein vorherrschendes Dosha,
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was eben gut zu dir passt. Eine GemUisesuppe
istimmer erste Wahl. Reis, Linsen, Dhal oder die
leckeren Zimtkarotten - Hauptsache leicht ver-
daulich und weniger als das Mittagessen.

Hurra, jetzt ist Agni wieder normali-
siert!

Besonders am Fastentag solltest du viel Ruhe
haben. Spaziergange fiir 20 bis 30 Minuten sind

ideal.

Bleibe gesund und fréhlich und hite Agni, wie
deinen besten Freund.

Herzliche GriiRe von

A
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