





Dieser Planer gehort:

Kontakt:

DIESER PLANER IST MIR SEHR WICHTIG. SOLLTEN SIE IHN FINDEN,
WURDE ICH MICH UBER EINEN ANRUF SEHR FREUEN.




Im Doppelpack - dein personlicher Planer und ein kostenloses,
begleitendes Online-Programm fir dich!

Der beste Organizer hat nur dann einen positiven Effekt, wenn du ihn auch aktiv und regel-
miflig nutzt. Ich selbst kenne es allzu gut: Ich starte begeistert mit etwas und nach einer Weile
verliere ich das Interesse und die Motivation. Das ist ein normaler Prozess, denn es braucht
Zeit, um sich von alten Mustern zu [ésen, neue Gewohnheiten zu etablieren und seinen Alltag
hier und da umzukrempeln. Deshalb ist es mir ein grofes Anliegen, dich bei der Umsetzung
dieses Planers zu unterstiitzen und dir zusitzliche Tipps, Tricks und Ideen anzubieten, wie du
mit Spaf$ dabeibleibst und es dir gelingt, deine ersten oder weiteren Schritte in Richtung eines
cinfach gesunden Lebens zu gehen. Dafiir habe ich eine umfassende Online-Unterstiitzung
ausgearbeitet, die auf meiner jahrelangen Erfahrung mit dem Ayurveda und der Arbeit mit
meinen Klienten beruht. Es sind ganz einfache und wirkungsvolle Strategien, die dich parallel
und erginzend zu diesem Planer ein ganzes Jahr begleiten. Das Ganze ist fiir dich kostenlos und
die Anmeldung dafiir natiirlich freiwillig. Schau auf meiner Homepage vorbei und entscheide,

ob du an dem Programm teilnehmen mochtest: www.drjannascharfenberg.com/ayurvedaplaner

Ich freue mich sehr, wenn ich dich dort in der Community begriifien und auf deinem ganz-

heitlichen Weg in ein einfach gesundes Leben begleiten darf.

Mit herzlichen Griflen, Dr. Janna Scharfenberg

Dr. med. Janna Scharfenberg ist praktische Arztin, Ayurveda-Expertin, Ernihrungs- und
Gesundheitscoach sowie Yogalehrerin. Sie ist in der ganzheitlichen Gesundheitsberatung fiir
Einzelpersonen und Firmen titig und bildet im deutschsprachigen Raum GesundheitsexpertIn-

nen in Ayurveda und der ganzheitlichen Medizin aus.

Unter dem Motto ,Einfach Gesund Leben® bietet sie in ihrem Podcast sowie via Instagram,
g

acebook und YouTube Inspirationen und eine Vielzahl an Gesundheitstipps und unterstiitz

Facebook und YouTube I t d Vielzahl an G dheitst d unterstiitzt

jeden Interessierten, selbstverantwortlich mit einfachen Mitteln und mit Genuss ein gestinderes

Leben zu kreieren.

Janna lebt mit ihrer Familie in Ziirich.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Der Ayurveda ist ein wunderbares , Werk-
zeug“, das uns sehr wirkungsvoll bei der
Umsetzung eines gesunden Lebensstils un-
terstiitzen kann. Doch im Ayurveda ist Ge-
sundheit so viel mehr als die Abwesenheit
von Krankheit. Neben den korperlichen
und mentalen gesundheitlichen Aspekten
spielen in der ayurvedischen Lehre noch
weitere Facetten eine grofSe Rolle: Wie ge-
stalten wir unser Leben? Wie gelingt es uns,
wirklich gemif§ unseres eigenen Rhythmus
ein erfiilltes Leben zu fithren? Welchen Auf-
gaben gehen wir tiglich nach? Wie fiihlen
wir uns dabei? Sind wir voller Energie oder
kraftlos? Sehen wir einen héheren Sinn in
unserem Sein oder ist unser Lebensantrieb
zu einem groflen Teil auf das Materielle be-

grenzt?

Wir kénnen uns noch so sehr z. B. auf die
Optimierung unserer Ernihrung konzen-
trieren, lassen wir diese wichtigen Fragen
aufler Acht, dann werden wir nach der
ayurvedischen Auffassung nicht in der Lage
sein, unser vollstindiges, gesundheitliches

Potenzial zu entfalten.

In meinem Buch Ayurveda for life zeige
ich dir vor allem, wie sich die traditionelle
Weisheit des Ayurveda mit den neuen Er-
kenntnissen der westlichen Wissenschaften
verbinden lisst und wie du die Kombina-
tion aus beidem als modernen Ayurveda fiir

dein Leben anpassen und nutzen kannst.

Dieser Ayurveda for life - Planer ist als tig-
licher Begleiter durch deinen Alltag gedacht,
eine sinnvolle Fortsetzung und Erginzung, fiir
die, die das Buch kennen, und ein praxisorien-
tierter Einstieg fiir alle, die Lust haben, direkt
loszulegen und auszuprobieren und vielleicht
erst in einem zweiten Schritt mehr zu den Hin-
tergriinden des (modernen) Ayurveda erfahren
mochten. Der Planer ist Arbeitsbuch, Organi-
sationstool und Kalender, mit dem du jeder-
zeit starten kannst, in einem! Ich mochte dich
durch ihn mit ganz einfachen Méglichkeiten
bekannt machen, deinem Leben auch fernab
der klassischen Gesundheitsvorsorge mehr Fiil-

le, Zufriedenheit und Balance zu verleihen.

Wenn du magst, hast du zusitzlich die Még-
lichkeit, dich fiir mein begleitendes, kosten-
freies Online-Angebot anzumelden und so
tiber das gesamte Jahr hinweg zusitzlich zu
den Inspirationen und Tipps aus dem Planer
noch mehr Informationen, Yogaiibungen,

Rezepte und Unterstiitzung zu erhalten.

Ich hoffe schr, dass dir der Ayurveda for
life-Planer hilft, dein Leben tiglich so zu
gestalten, wie du es dir wiinschst und Ge-
sundheit als das zu wertzuschitzen, was sie

ist: die Grundlage fiir alles!

Mit herzlichen¢Griiflen,

anna Scharfenberg
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Das Besondere an diesem Planer

Der Ansatz des Ayurveda for life-Planers ist ganzheitlich, d. h. er konzentriert sich nicht
ausschlief$lich auf die Steigerung deiner Produktivitit und die Optimierung von Projekt-
abliufen und To-do-Listen, sondern ist auf deine Gesundheit und dein Wohlbefinden aus-
gerichtet. Denn effektives Arbeiten und das smarte Managen von Projekten mag vorder-
griindig zwar zu Erfolg fithren, aber ich bin tiberzeugt: Erst wenn wir unsere Gesundheit
als wichtigen Grundbaustein unseres Lebens wahrnehmen und auch wissen, wie wir diese
am besten fordern kénnen, sind wir in der Lage, zu unserer vollen Energie zu kommen
und diese so einzuteilen und zu nutzen, dass wir viel arbeiten und gleichzeitig Freude an

unserem Sein und Tun haben.

Die meisten herkdmmlichen Planer lehren dich, den Tag, die Woche oder das Jahr struk-
turiert zu notieren und durchzuorganisieren, wihrend ein ganz wichtiger Faktor vergessen
wird: Wir brauchen Pausen und Regeneration; Freiraum, in dem wir einfach Zeit ,ver-
plempern® kénnen, Riickzug und Stille. Wir Menschen sind zyklische Wesen, die genau
wie die Natur unterschiedlichen Phasen unterliegen, von denen jede jeweils spezifische
Eigenschaften, Krifte und Anspriiche mit sich bringt. Der Ayurveda hat diese Erkenntnis
als ein wichtiges Kernelement integriert und setzt sie nicht nur in seinen gesundheitlichen
Empfehlungen, sondern in allen Bereichen des Lebens um. Dieser Planer zeigt dir, wie du
aus dem Dauer-Macher-Modus endlich herauskommst, wie du lernst, Arbeit und Leben
typgerecht in deinem Rhythmus zu planen und anstelle eines tibervollen Terminkalenders
Zeit fiir das Wesentliche hast: fiir dich und deine Bediirfnisse!

In meiner Arbeit mit Klienten und in meinen diversen Ausbildungen und Kursen ist es
mir ganz besonders wichtig, zu zeigen, dass die alten traditionellen Weisheiten, die seit
Tausenden von Jahren erfolgreich praktiziert werden, auch in unserem modernen und hiu-
fig schnellen Alltag wirksam ein- und umgesetzt werden kénnen. Damit es dir wirklich
gelingt, diesen Mix in deinem alltdglichen Leben umzusetzen, erklire ich dir mithilfe der
Neurobiologie ganz einfach, warum es so schwer sein kann, neue Gewohnheiten zu etab-
lieren, und wie du es trotzdem schaffen kannst. Dies mag sich zunichst erst einmal kom-
pliziert anhéren, wenn du aber die Grundziige deiner Verhaltensweisen verstehst, wird es
dir viel einfacher fallen alte Routinen loszulassen und neue Schritt fir Schritt, nachhaltig

zu etablieren.
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Im Planer hinten findest du drei Dosha-Affirmationskarten. Sie sind eine Unterstiitzung
bei deinen tiglichen Vorhaben und kénnen dich durch den Tag begleiten. Sie wurden von
Yvonne Lamberty, einer wunderbaren Kollegin und Kiinstlerin, speziell fir diesen Planer
gestaltet. Du kannst daraus tiglich die Karte wihlen, die du gerade am meisten benétigst
und somit eine kleine, sichtbare und greifbare Erinnerung fiir deine gewihlte Intention
in den Alltag einbauen. Zusitzlich zu den drei Dosha-Karten findest du noch eine vierte
Karte, die du entweder als Postkarte an einen lieben Menschen senden oder natiirlich auch

fiir dich selbst nutzen kannst.

Mein Wunsch und meine Vision ist es, dich wirklich und iiber das ganze Jahr hinweg bei
deinem einfach gesunden Leben zu unterstiitzen. Deshalb méchte ich dir, wie aganz vor-
ne im Buch schon vorgestellt, begleitend zum Planer ein umfassendes Online-Programm
zur Verfiigung stellen. Alle Informationen dazu findest du hier: www.drjannascharfenberg.

com/ayurvedaplaner

Ich wiinsche dir nun viel Freude mit diesem einzigartigen Planer und hoffe, er unterstiitzt

dich, in deinem Alltag deinen ganz eigenen Rhythmus und eine gesunde Balance zu finden!

Fiir eine schnelle Orientierung in den unterschiedlichen Kapiteln, findest du im
gesamten Planer iiberall dort, wo ein Thema oder eine Empfehlung besonders inter-
essant oder geeignet fiir ein Dosha ist — d. h. dessen positive Qualititen unterstiitzt

und hilft in eine gute Balance zu kommen — das jeweilige Symbol:
@ Vata = Luft + Raum (Ather) ((blau))
Pitta = Feuer + Wasser ((gelb))

ﬁ Kapha = Erde + Wasser ((griin))
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Bevor du voller Tatendrang mit diesem Planer startest, mdchte ich dir
kurz die wichtigsten Grundgedanken des Ayurveda erldutern. Viel-
leicht beschaftigst du dich schon langer mit dieser Lebensphilosophie,
dann werden dir die folgenden Informationen bekannt sein, aber falls
dies dein Einstieg in den Ayurveda ist, méchte ich dich natirlich ab-
holen und mit in diese spannende Welt nehmen. Bist du neugierig auf
mehr, dann findest du auf meiner Website unter:
www.drjannascharfenberg.com/was-ist-ayurveda oder in meinem Buch
+Ayurveda for life” tiefer gehende Informationen.

Ayurveda ist die traditionell indische Me-
dizin und Lebensweisheit, die als eine der
iltesten der Menschheit gilt. Ayurveda
bedeutet iibersetzt ,,die Wissenschaft des
Lebens® und schlief§t alle Aspekte unse-
res menschlichen Seins mit ein. Das sind
neben der kérperlichen auch die psy-
cho-emotionale, die seelische, die soziale
und die spirituelle Seite. Auch wenn die
Lehre Jahrtausende alt ist und aus dem
indischen Raum stammt, ist sie aktuell
fiir uns, denn sie vertritt ein ganzheitli-
ches universelles Lebenskonzept, das wir
jederzeit leben und auf unsere Bediirfnis-

se anpassen konnen.

Der Ayurveda versteht sich als Lebenswis-
senschaft, die auf den genauen Beobach-
tungen der Natur basiert. Er beschreibt mit
Erde, Wasser, Feuer, Luft und Ather (Raum)

fiinf Kernelemente. Diese Elemente kénnen

wir auf unserem Planeten und in unserem
Sonnensystem finden, ebenso in uns. Die
fiinf Elemente werden im Ayurveda zu drei
Bioenergien, sogenannten Doshas, zusam-
mengefasst. Diese drei biologischen Regel-
krifte bestimmen nicht nur unser Leben,
sondern machen uns — in ihrer jeweiligen

Kombination — als Individuen aus.

@ Vata (Luft und Ather)

Pitta (Feuer und Wasser)

G Kapha (Erde und Wasser)

Jedes dieser drei Doshas hat seine ganz
speziellen Eigenschaften und energeti-
schen Wirkungen in uns und um uns her-
um. Wir kénnen jedes Dosha auch als cin
bestimmtes Prinzip verstehen, das sich
kérperlich bzw. geistig und psychisch in
unterschiedlicher Art und Weise zeigt:
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Wachheit,
Bewegung, Leben-
digkeit, Atmung,
Lidschlag, natiirli-

che Bediirfnisse

Klarheit, Begeis-
terungsfihigkeit,

Kreativitit

Jeder Mensch trigt alle drei Doshas — in
individuell unterschiedlicher Ausprigung
— in sich. Sind alle drei Doshas ausgegli-
chen, so befinden wir uns laut der ayur-
vedischen Medizin in Balance. Ziel ist es,
diese Balance zu erhalten. Dafiir braucht
jeder von uns etwas Anderes und natiir-
lich kénnen sich diese Bediirfnisse durch
diverse duflere und innere Einfliisse wie
Ernihrung, Lebensstil, Gedanken oder

Emotionen verindern.

Einen groflen Teil unserer (Lebens-) Zeit
nimmt die Arbeit ein, die sich in den
letzten Jahren massiv verindert hat. Die
meisten Jobs finden heute vor einem
Computer sitzend statt, in einem Biiro

mit kiinstlichem Licht und langen, im-

o

Stoftwechsel, Ver-
brennung/Verdau-

Formgebung,
Struktur, Zusam-

ung, Wirmehaus- menhalt, Fliissigkeit

halt, Energie Gelenkschmiere,
Feuchtigkeit der
Haut
Zielgerichtetheit, Ausgeglichenheit,
Emotionen, Stabilitit,
Intelligenz, Ehrgeiz | Gedichtnis

mer gleichen Arbeitszeiten. Das hat na-
tirlich direkte Auswirkungen auf unseren
Kérper, unseren Geist und unsere Seele.
Deshalb ist es fiir ein gesundes Leben ab-
solut entscheidend, auch im Arbeitsum-
feld und -alltag den Ayurveda cinzubezie-
hen. Hiufig wird in den Medien von der
berthmt-beriichtigten Work-Life-Balance
gesprochen und dass die Komponenten
Arbeiten und Leben sich die Waage hal-

ten sollten.

Das Konzept mag auf den ersten Blick
schliissig erscheinen. Aber ganz ehrlich —
wer kann in einem Job sein, der ihn jede
Menge Energie kostet, aber nicht ausfiillt
und ungliicklich macht, und dann nach
Hause kommen und seinen ,Life“-Part
beschwingt und munter genieflen? Wir

sollten nicht vergessen: Wir haben nur
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dieses eine Leben und alle seine Bereiche
sind untrennbar miteinander verkniipft
und kénnen nicht losgeldst voneinander
betrachtet werden. Auch unser Arbeitsle-
ben sollten wir deshalb versuchen so zu ge-

stalten, dass wir Erfolg und Freude haben.

Im ayurvedischen und yogischen Kontext

gibt es einen zentralen Begriff: ,Dharma®.

Der Begriff Dharma ist in vielen dstlichen
Weltreligionen zu finden und lidsst sich
im weitesten Sinne mit ,Verpflichtung®
tibersetzen. Interpretiert man ihn etwas
offener und moderner, so kann diese Ver-
pflichtung als das verstanden werden, was
wir als individuelle Gabe mit auf die Welt
bringen und der Gemeinschaft zu einem

,hoheren Zweck® zur Verfigung stellen.

)

Ein gutes Beispiel dafiir ist jemand, der
einen guten Draht zu Kindern hat, im
pidagogischen Bereich titig ist und dort
scine berufliche Erfiillung findet. Denn
wenn wir unsere tiglichen Aufgaben ger-
ne machen und damit zufrieden sind, sind
wir nicht nur besonders gut und erfolg-
reich darin, sondern auch gliicklich und
in Balance. Hierbei ist es vollig egal, ob es
sich um die Titigkeit als Fithrungskraft,
als Erzieher, Arztin oder Vollzeit-Eltern-
teil handelt. Es geht lediglich darum, wie
du dich damit fiithlst und ob es das Rich-
tige fiir dich ist. Im ayurvedischen Ver-
stindnis schwingen wir dann in unserer
cigenen Balance ganz miithelos und frei
von Widerstinden. Natiirlich kénnen wir
nicht in jeder Sekunde unseres (Arbeits-)
Lebens dauergliicklich und erfiille sein.
Das ist unrealistisch. Wichtig ist, wie du

dich tiberwiegend fiihlst.

5
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SELBSTTEST: DEIN AYURVEDISCHER
ENERGIETYP

Das Leben nach den ureigenen indivi-
duellen Bediirfnissen zu leben und zu
gestalten, ist im Ayurveda der wichtigs-
te Grundbaustein fir Gesundheit und
Gliick. Nach dem Verstindnis der Lehre
trigt jeder alle drei Doshas in sich, aller-
dings immer in einer einzigartigen Kom-
position. Diese bestimmt letztlich, was
wir brauchen und begriindet unsere un-
terschiedlichen Interessen, Stirken und
Schwichen. Die medizinische Perspektive
ist dhnlich: Trotz nachweislich gleichem
genetischen Grundbausatz gleicht am
Ende kein Fingerabdruck dem anderen
und jedes Individuum weist andere, ein-
zigartige physische wie psychische und
emotionale Ausprigungen auf. Zur Be-
stimmung des Grundtyps betrachtet der

Ayurveda unterschiedliche Kriterien:

— die physischen (kérperlichen)
Eigenschaften

— die psychischen (geistigen und
seelischen) Eigenschaften

— die emotionalen Eigenschaften

— die energetischen Eigenschaften

Viele der gingigen Ayurveda-Tests in Bii-

chern und im Internet beschrinken sich

auf die Analyse der physischen und psychi-
schen Eigenschaften, aber gerade die emo-
tional-energetischen Eigenschaften spielen
eine immense Rolle, wenn wir erfahren
wollen, wie wir idealerweise unseren Tag,
unsere Woche oder unseren Monat nach
unseren Bediirfnissen gestalten. Letztend-
lich ist nicht nur aus ayurvedischer Sicht
alles Energie. Wenn wir uns in unserer eige-
nen Schwingung befinden, gehen wir mit
wesentlich mehr Leichtigkeit, Freude und
Vitalitit durch unseren Tag. Leben wir aber
nach einem energetischen Muster, das nicht
dem unseren entspricht, arbeiten wir gegen
Widerstinde an, die Aufgaben fallen uns
schwer und wir fithlen uns schnell miide,
ausgelaugt und ausgebrannt. Kennst du
deinen eigenen ayurvedischen Energietyp,
wirst du auch viel leichter erkennen, welche
Routinen, welcher Tagesablauf und welche
Dinge dir guttun und kannst dementspre-

chend deinen Tag anpassen und gestalten.

Der folgende Selbsttest hilft dir herauszu-
finden, was fiir ein Energietyp du bist. Er
bildet die Grundlage fir die Nutzung die-
ses Planers und wird dich unterstiitzen,
dein Leben deinen Bedirfnissen gemaB
zu gestalten.
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SELBSTCHECK:
BIN ICH IMMER DER GLEICHE
AYURVEDISCHE ENERGIETYP2

Grundsatzlich verhalt es sich mit der energetischen Dosha-Konstellation
genauso wie mit dem kérperlichen Typ. Jeder ist durch einen Grundtyp
geprdagt, den wir unser ganzes Leben in uns tragen und der unserem Na-
turell entspricht. Dieser kann durch die unterschiedlichsten duf3eren und
inneren Einflisse aber beeinflusst werden und sich phasenweise wandeln
(wir sprechen dann von unserem aktuellen Ist-Typ). Auch unsere Ener-
giekurve kann sich stets veréndern und reagiert auf die vielen Impulse,
denen wir uns aussetzen. Du kennst das sicherlich nur zu gut: Eigentlich
hast du immer ein relativ ausgeglichenes Energielevel und bist gegeniber
Stress widerstandsfahig (dies entspricht einer Grund-Kapha-Energie). In
sehr stressigen Phasen kann das aber umschlagen und du wirst fahrig,
schnell ungeduldig und ungehalten (was auf ein UbermaB an aktueller
Pitta-Energie hindeutet).

Dieser Energietest erfasst also deinen aktuellen Ist-Typ. Es bietet sich des-
halb an, ihn entsprechend regelmafBig zu wiederholen, um immer wieder
ein Bild der aktuellen Situation zu bekommen. Er zeigt dir, in welchem
energetischen Dosha-Zustand du dich gerade befindest und welche Ener-
gie dir jetzt zum Ausgleich guttun wirde.



SO FUNKTIONIERT DER TEST:

Kreuze jeweils die Antwort an, die am meisten auf dich in der jetzigen
Situation zutrifft. Es ist gut mdglich, dass auch zwei Antworten oder aber
keine zutreffen, dann nimm einfach die, die aktuell am ehesten passt
oder lasse notfalls die Frage aus.

a) zappelig und fahrig. Es gibt sooo viel,
was ich heute erledigen will. Meist habe
ich die letzten Stunden nur sehr leicht
und unruhig geschlafen.

b) voller Energie. Es kann sofort losgehen
und ich habe den Tag schon fiir mich or-
ganisiert.

c) miide und schwer. Ich brauche ziemlich
lange, bis ich aus den Federn komme und

driicke hiufig den Snooze-Button.

a) nchme ich mir grundsitzlich viel zu
viel vor und habe nie das Gefiihl, aus-
reichend Zeit zu haben.

b) plane und strukturiere ich meinen Tag
gut. Manchmal bin ich dabei etwas zu
ambitioniert.

c) nehme ich mir selten zu viel fiir einen
Tag vor, so dass ich eigentlich immer
die Moglichkeit habe, alles ganz in

Ruhe zu erledigen.

a) Ich versuche fir gewdhnlich mehrere
Aufgaben zeitgleich zu erledigen, gehe
dabei auch kreativen Impulsen nach und
verliere manchmal etwas den Uberblick.

b) Ich arbeite schnell, organisiert und
zielgerichtet und habe meist einen gu-
ten Uberblick.

c) Solange ich mich in meinem gewohnten
Setting befinde und meine Ruhe habe,
kann ich ausdauernd und konzentriert

arbeiten.

a) Selbst wenn ich mich kérperlich entspan-
ne, rasen meine Gedanken weiter und
lassen sich nicht abschalten.

b) Ich kann mich schlecht entspannen und
erledige lieber noch ein paar Dinge, be-
vor ich mir Ruhe gonne.

c) Ich kann mich relativ schnell entspannen
und dann den Alltagsstress auch wirklich

loslassen.
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a) habe ich meist grofle Ziele und Ideen, oft
hapert es an der Umsetzung.

b) ist es mir extrem wichtig, alles moglichst
perfekt und schnell zu machen.

¢) bin ich zufrieden, wenn ich eine Aufga-
be ausreichend gut erledige und sie ohne
groflen Druck und Stress in meinem

Tempo durchfithren kann.

a) sage ich sehr schnell zu und merke erst
im Verlauf, dass ich mich iibernommen
habe und mir alles ein bisschen zu viel
ist.

b) kann ich klar fiir mich entscheiden, ob
ich das tibernehmen kann und will. Ich
kann mich grundsitzlich gut abgrenzen
und auch Aufgaben an andere abgeben.

c) kann ich sehr schlecht Nein sagen. Mir
macht es einfach viel Freude, anderen zu
helfen und dafiir stelle ich meine eigenen

Bediirfnisse lieber hinten an.

a) intensiv und sie sind mir schnell zu viel.
Ich reagiere eher feinfiihlig auf alles, was
um mich herum passiert.

b) neugierig und sehr analytisch. Ich tber-
blicke die meisten Situationen schnell
und weif, wie ich reagieren kann.

c) eigentlich recht entspannt. Ich nehme
sie zwar wahr, aber sie beeinflussen mich
nicht so schnell und bringen mich nicht

aus der Ruhe.

a) gerne viel und in unterschiedlichen Be-
reichen. Mir macht es grofle Freude, et-
was vollig Neues auszuprobieren.

b) eher zielgerichtet. Ich bilde mich ger-
ne fokussiert dort weiter, wo es fiir
mich sinnvoll erscheint und mir etwas
,bringt®.

c) nur wenn es sein muss. Mir fillt es eher
schwer, mir neues Wissen anzueignen,
und ich greife am liebsten auf meinen

Erfahrungsschatz zuriick.

a) Ich fiihre keine To-do-Liste, sondern
habe unzihlige Post-its, auf denen alles
querbeet notiert ist. Es fillt mir oftmals
schwer, den Uberblick zu behalten und
Priorititen zu setzen.

b) werde ich eher etwas ungeduldig und
versuche schnell noch alles zu erledigen.
Es kommt aber nicht so hiufig vor, dass
ich nicht alles schaffe.

c) ist das fiir mich kein grofles Thema. Im-
merhin habe ich die Dinge, die ich er-
ledigt habe, gewissenhaft und in Ruhe
abarbeiten koénnen. Ich bin zufrieden
mit dem, was ich geschafft habe, der Rest

kann warten.
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Wenn ich eine Aufgabe erledigt

habe,

a) bin ich eher selbst iiberrascht; meist be-
arbeite ich so viele Aufgaben zeitgleich,
dass nie eine so richtig fertig wird.

b) hake ich diese ab und fange sofort die
nichste an.

¢) geniefle ich es und génne mir eine aus-
reichend lange Pause, bevor ich fiir das
nichste Projekt einen detaillierten Plan

aufstelle.

Meine Erwartungen und Anspriche

an mich selbst sind

a) schwankend. Mal habe ich hohe Ansprii-
che mal gar keine.

b) sehr hoch.

¢) nicht vordergriindig prisent. Ich vertraue
darauf, dass alles genauso richtig ist, wie
es ist.

Wenn es mir nicht gut geht,

a) teile ich das ganz offen mit jedem.

b) vertraue ich mich zielgerichtet meinen
engsten Bezugspersonen an.

c) versuche ich das nach auflen hin zu ver-
bergen, ich mochte niemanden damit be-

lasten.

Disziplin ist fir mich

a) ein furchtbares Wort, das mich in meiner
Freiheit einschrinket.

b) der Schliissel zu Erfolg und Effekrivitit.

c) etwas Unnotiges; in der Ruhe liegt die
Kraft.

Routinen sind fir mich

a) undenkbar. Ich brauche immer etwas
Neues.

b) eine wichtige Grundlage fiir Produktivi-
tit und Erfolg.

¢) wunderbar. Sie geben mir Sicherheit und

Struktur.
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TESTAUSWERTUNG:

Wenn du mehrheitlich Antwort a) angekreuzt hast, bist du aktuell am ehesten ein Vata-
Energietyp. Findest du deine Antworten iiberwiegend in der Kategorie b), so bist du
jetzt ein Pitta-Energietyp. Hast du hauptsichlich ¢) gewihlt, dann entspricht dir gera-
de am meisten der Kapha-Energietyp. Suche dir im Planer v.a. die Tipps, Ubungen und
Gedankenanstofle heraus, die mit dem entsprechenden Dosha-Symbol gekennzeichnet
sind oder die dich situativ ansprechen und bei denen du das Gefiihl hast, dass sie dich

aktuell dabei unterstiitzen kdnnen in Balance zu kommen.

&

Bei einer ausgeglichenen Vata-Energie sprithst du nur so vor Lebensfreude und Kreati-
vitit. Du bist eine flexible Personlichkeit und gerne im sozialen Kontakt mit anderen
Menschen. Doch wenn die Vata-Energie aus der Balance gerit, kann dies zu Nervositit
und Hektik fithren. Dann fingst du zu viele Dinge zeitgleich an, was zu Uberforderung
fithren kann. Fiir Vata-Energietypen ist es wichtig, eine gute Tagesstruktur und erdende
Routinen zu entwickeln. Weniger ist mehr und echtes Energietanken zwischendurch

fiir dich essenziell.

Als Pitta-Energietyp verfiigst du tiber viel Energie, hast einen wachen Verstand, setzt
gerne Dinge um und bist ein absoluter Macher. Du hast ein gutes Durchhaltevermdgen
und bist extrem leistungsfihig. Diese Eigenschaften konnen aber manchmal auch zu
einer Verbissenheit und extremen Schnelligkeit fithren, die dich erschépfen. Gonne dir
daher geniigend Pausen und Freiraum und versuche, nicht alles im Leben als die nichs-
te Challenge zu sehen. Genuss und Titigkeiten, die kein ehrgeiziges Ziel verfolgen,
sind ein wichtiger Ausgleich fiir dich.

&

Als Kapha-Energietyp sind dir eine stabile und ausgeglichene Grundenergie und ein
gutes Durchhaltevermégen natiirlicherweise gegeben. Dich bringt so schnell nichts aus
der Ruhe. Doch wenn die Kapha-Energie iiberhandnimmt, kann dies zu einer Schwere
und Inaktivitit fithren. Du hiltst an Dingen fest, die dir eigentlich nicht mehr gut-
tun und dir deinen Elan nehmen. Es fillt dir dann schwer, dich selbst zu motivieren
und Neues auszuprobieren. Neue Inputs und Abwechslung sind daher ganz wichtig fiir

dich, um in Schwung zu bleiben.
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Das ayurvedische Konzept des idealen
Tagesablaufs: ,Dinacharya”

Obwohl wir alle aus ayurvedischer Sicht ganz unterschiedliche Energiemuster mit uns brin-
gen, leben wir nach dem gleichen oder zumindest dhnlichen Tagesablauf. ,Dinacharya®
kann mit Tagesroutine iibersetzt werden und ist das ayurvedische Konzept des idealen Ta-
gesablaufs. Ideal meint dabei im Einklang mit der vorherrschenden Energie. Gemif$ diesem
Konzept durchliuft der Tag mit seinem 24-Stunden-Rhythmus abwechselnd die verschie-
denen Doshas und bringt so grundsitzlich auch deren urtypischen Eigenschaften mit sich:




— frithes Aufstehen (vor oder gegen 6 Uhr) um die energiereiche Vata-Energie zu nutzen
— Morgenroutine und leichtes Frithstiick

— Vormittag: Zeit fir konzentriertes Arbeiten (Kapha)

— Mittag: grofite Mahlzeit des Tages, Regeneration durch Meditation oder Powernap

— Nachmittag: kreative Phase (Vata-Zeit)

— Abend: leichtes Abendessen, Entspannen und den Tag abschlieffen

— Schlafengehen: idealerweise vor 22 Uhr (vor Pitta-Zeit)

— erste Nachthilfte: Regeneration

— zweite Nachthilfte: Vorbereitung auf den nichsten Tag, aktives Triumen, in den frithen

Morgenstunden Cortisol-Anstieg (aktivierendes Hormon)

Bei diesem Tagesablauf handelt es sich wieder um einen idealen Rhythmus, den wir ganz

individuell fiir uns — je nach Energietyp und aktueller Lebenssituation — anpassen diirfen.

So kannst du dir deinen persdnlich-
idealen Tagesablauf gestalten:

Meine KlientInnen fragen mich immer wieder, ob es auch o. k. sei, wenn man nicht ganz so
frith aufstehe, erst abends meditiere oder auf andere Weise den Ablauf durchbreche.

Die klare Antwort lautet: Ja! Mach dich frei von all den ,ich miisste” und ,,ich sollte“. Finde
nur fiir dich heraus, was dir am Tag wirklich wichtig ist, wann du viel Energie hast und
wann du eher Pausen brauchst. Nutze dafiir die nachfolgende Skizze der Dosha-Uhr und
halte darin fest, welches Zeitfenster fiir welche Aufgaben fiir dich am geeignetsten ist. Du
kannst dich dabei am idealtypischen, ayurvedischen Tagesablauf orientieren und daraus
deinen eigenen, etwas angepassten Tagesablauf gestalten. Sei dabei ehrlich zu dir selbst —
und mache dir aus Bequemlichkeit nichts vor, wie z. B., dass tigliches Aufstehen erst gegen
11 Uhr vormittags das Beste fiir dich sei.
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Meine personliche Dosha-Uhr

PITTA

S

10 14
KAPHA VATA

KAPHA

PITTA

Gibt es zwischen der idealen Dosha-Uhr und deiner Abweichungen?
Wenn Ja, gibt es Dinge oder Titigkeiten, die du gerne anpassen méchtest?

Halte sie hier schriftlich fest:
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