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Energetisch in den Friihling mit Pukka
Ayurvedischer Dosha-Guide mit Pukka-Krauterexpertin Dr. Marisa Hibner

01.02.2023 - Wahrend der Frihling bei vielen Menschen fiir Motivation sorgt, neue Pléne
anzugehen, kampfen andere mit Friihjahrsmiidigkeit. Die Lehre des Ayurveda, eine alte
indische Heilkunst, bietet Unterstiitzung fiir beide Seiten. Pukka-Krauterexpertin und
Ayurveda-Arztin Dr. Marisa Hiibner erklart, worauf die unterschiedlichen Energielevel im
Frihling zuriickzufiihren sind und wie sie auf natirliche Art und Weise ausbalanciert werden
kénnen. Denn mit Bio-Krautern und ayurvedischen Tipps kann ein energetischer Start in den
Frihling typgerecht gelingen.

Die ayurvedische Grundlage menschlicher Bediirfnisse: Die drei Doshas

Die Ayurveda Lehre unterscheidet drei fundamentale Prinzipien, die sogenannten Doshas:
Kapha (Wasser), Vata (Wind) und Pitta (Feuer). Wahrend Kapha fir Tragheit und Schwere
steht, verkdrpert das Vata-Dosha Leichtigkeit und Bewegung. Pitta steht ergénzend fir
Durchsetzungskraft und Energie. Jede:r hat die drei Doshas in sich und sie wirken, je nach
angeborener Auspragung, unterschiedlich auf das geistige als auch korperliche
Wohlbefinden. Somit beeinflussen sie die Bedurfnisse des Menschen. Auf
www.pukkaherbs.de gibt es einen kostenlosen Selbsttest, um das eigene Dosha

herauszufinden.

Je nach Wetterlage: Dosha-ausbalancierende Friihjahrsroutinen

,Auch in der Natur und in den Jahreszeiten finden sich die Doshas wieder. Jede Jahreszeit
wirkt sich daher anders auf die Doshas, Koérper und Geist aus”, erldutert Pukka-
Krauterexpertin und Ayurveda-Arztin Dr. Marisa Hiibner. Der Lehre des Ayurveda zufolge ist
der Ausgleich der drei Doshas durch jahreszeitliche Routinen essentiell fir den Erhalt der
Gesundheit. Hierbei gilt das ayurvedische Prinzip ,,Gegensatzliches gleicht sich aus”.

An windigen, trockenen und rauen Tagen dominiert das dynamische Vata-Dosha. Dr. Marisa
Hibner empfiehlt in diesem Fall ,Selbstmassagen mit Ol und nihrende Mahlzeiten, um
geschmeidig und geerdet zu bleiben”.

Warme Temperaturen und viel Sonne steigern hingegen das feurige Pitta-Dosha. , Kiihlende,
leicht verdauliche Mahlzeiten sowie der Aufenthalt in der Natur unterstitzen dabei, das
eigene Pitta auszubalancieren”, rat Dr. Hiibner.

Kaltes und nasses Wetter steigert das Kapha-Dosha. Die Ayurveda-Arztin erklart: ,Findet das
Uberschissige Kapha, das fir Tragheit und Schwere steht, keinen guten Ausgleich, stagniert
oder zirkuliert es vermehrt im System, was fir Frihjahrsmidigkeit sorgen kann.” Menschen
mit Kapha-Dominanz sollten also vor allem an kihlen Frihlingstagen durch warme Getranke
und Saunagange fir Ausgleich sorgen.


https://www.pukkaherbs.com/de/de/dosha-selbsttest

Typgerechte Friihjahrsrituale: Angepasste Krautermischungen

.Besonders in der Zeit des Aufbruchs und der Bewegung des
Frihjahrs, braucht das bewegte Vata-Dosha Erdung und
Verbindung, beispielsweise durch entspannende und klérende
Pflanzen. Dabei konnen Pflanzen wie Lavendel, Kamille und
Ashwagandha unterstitzen”, empfiehlt Pukka-Krauterexpertin Dr.
Marisa Hubner. Pukkas Bio-Krautertee ,Peace” kann mit
Bio-Kamillenbliten, -Hanfsamendl und -Ashwagandha dabei
unterstitzen, den Seelenfrieden zu bewahren.

Die Pukka-Krauterexpertin erganzt weiter: ,Pitta wird durch den
herben, bitteren und siBBen Geschmack geschmeichelt und mag
kihlende Qualitaten — Tees mit Fenchel, Kardamom und Koriander
sind daher tolle Begleiter.”

Der Pukka Bio-Krautertee , Feel New"” sorgt mit Fenchelsamen, Anis
und Kardamom fir ein gutes Bauchgefihl.

+Warm trinken und dabei auf kalorienfreie Getranke wie Bio-Tee
zurickzugreifen ist allgemein forderlich, um Kapha zu balancieren.
Kapha-Typen kdnnen hier gerne auf scharfe und anregende Tees
mit Ingwer, Pfeffer und Zitrone zuriickgreifen”, erklart Dr. Hibner.
Der Pukka Bio-Krautertee ,Zitrone, Ingwer & Manuka-Honig” ist
eine wohltuende Komposition aus Zitrusfriichten und belebendem

Ingwer.

Pukka Herbs: Krauterexpertise trifft nachhaltiges Handeln

Pukka hat sich zum Ziel gesetzt, die Menschen mit der Kraft der Bio-Krduter und -Gewiirze héchster
Qualitat zu verbinden. Mit Expertise und den feinsten Kréutern hergestellt, tragen Pukkas Kreationen
zum Wohl der Menschen, Pflanzen und des Planeten bei. Pukka bedeutet auf Hindi ,,wahrhaftig” und
sauthentisch” — und dieser Anspruch ist tief im Handeln des Unternehmens verankert: Von den
nachhaltig und fair gehandelten Bio-Krdutern bester Gliteklasse, die Pukka fur die Mischungen
verwendet, bis hin zu der Tatsache, dass Pukka 1% des Umsatzes an Umweltschutz-Organisationen
sowie Sozialprojekte spendet. Daneben verwendet Pukka ausschlieBlich Verpackungen aus
erneuerbaren Quellen.

Text und druckfahiges Bildmaterial unter http://news.cision.com/de/pukka-herbs-dach
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