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SHANKPRAKSHALANA

- Yogische Darmreinigung -

Dieses tief gehende Reinigungsritual aus der Yoga-Tradition entfernt Abfallstoffe und I0st Blockaden. Du trinkst
isotonisches Salzwasser und machst spezielle Yoga Ubungen, die das Wasser durch den gesamten
Verdauungstrakt spulen. Isotonisch bedeutet, dass das zugeflihrte Wasser die gleiche Salzkonstruktion hat, wie
das im Korper vorhandene. So wird sichergestellt, dass dem Kérper weder Wasser noch Salz hinzugefligt oder
entzogen werden.

Shankprakshalana kann hervorragend als Einstieg in eine Erndhrungsumstellung genutzt werden: Du hast ggf.
ein besseres inneres Gesplr dafir, was Dir gut tut und was Du eher vermeiden solltest (Essen,
Verhaltensweisen, soziale Kontexte). Da Shankprakshalana einen tiefen Reinigungsprozess darstellt, ist man
danach auch haufig sensibler und offener als sonst. Aus diesem Grund solltest Du es mdglichst so einrichten,
dass Du anschlieflend ruhen kannst. Zumindest fur den Tag der Reinigung nimmst Du Dir abends besser nichts
mehr vor, gerne aber auch noch die Tage danach ein ruhiges Programm.

* Vorbereitungen

Nimm bitte drei bis vier Tage vor der Darmreinigung keine Stimulanzien mehr (Kaffee, schwarzer/griiner Tee,
Alkohol, Nikotin, Siifkes, Drogen...) zu Dir,

zwei Tage vorher keine Rohkost, keine Salate oder schwer verdauliche Getreide wie Mais mehr. Hore auch hier
gerne auf Deinen Korper.

Am Tag davor meide nach dem Mittagessen feste Speisen und trink viel, das hilft den Spllvorgang zu
verkirzen. Abends ist eine leichte Suppe zu empfehlen. Bitte NICHT vorher fasten.

Am Reinigungstag morgens nimm hochstens Wasser (wenn, am besten heil und max. 2 bis 3 Stunden vor
Seminarbeginn) zu Dir.

* Die Zeit danach

Im Anschluss an die Darmspilung wirst Du eine ca. 10-tagige Diat einhalten, um das Verdauungssystem zu
schonen und die gewonnene Sensibilitat, Vitalitat und Klarheit zu bewahren. Diese Phase wird Dir viele neue
Erkenntnisse Uber die Wirkung von Lebensmitteln auf Deinen Korper bringen. Langer geht natlrlich auch,
mindestens 4-5 Tage solltest Du auf jeden Fall sehr darauf achten, was Du zu Dir nimmst. Dies entspricht in
etwa der Zeit, die der Darm braucht um so regenerieren.

* Was Du in dieser Zeit essen kannst

+ alle gedinsteten, gekochten und gebackenen Gemuse (Vorsicht bei Kohl!)

+ alle Arten von Getreide (als Brot, gekocht, gebacken, als Pasten, Griel... — Dabei aber achtsam auf die
Wirkung sein, da Brot in der Regel glutenhaltig ist)

« alle Arten von Hulsenfriichten (Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen,...)

* Nusse und Samen (frisch, getrocknet, als ungesiiBtes Mus oder Paste...)

* gutes Trinkwasser, Mandel-, Hafer-, Soja- oder Reismilch (nur ungesufit), milde Krautertees

« Pflanzendle (vor allem kaltgepresstes Olivendl ist empfehlenswert), Ghee (Butterreinfett, das dem
kérpereigenem Fett &hnlich ist), Brotaufstriche ohne Zwiebeln/Knoblauch, ohne scharfe Gewiirze etc.
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* Was Du vermeiden solltest

+ alles, was schwer verdaulich ist (Fleisch, Fisch, rohes Gemuse (Rohkdstlerfinnen kdnnen hier vorsichtig
experimentieren), Salate, Zwiebeln und Knoblauch auch nicht in gegarter Form, Milchprodukte, ggf. Kohl, Eier...)
— Solltest Du sonst viel Rohkost essen, dann schau ggf. vorsichtig nach 3-4 Tagen, wie es Dir damit geht...

« alles, worin Zucker enthalten ist (Obst, Fruchtsafte, Honig, Sirup, StRigkeiten, Kuchen...)

+ alle Stimulanzien (Kaffee, schwarzer und griiner Tee, Nikotin, Alkohol, Limo, starke Gewiirze, Gebratenes...)

Es ist moglich, dass Dein Korper auch Uber die 10 Tage hinaus sehr schwere bzw. narkotisierende Nahrung

ablehnt (Eier, Fleisch, Alkohol, Zucker ...), evil. aber auch Nahrung, die zwar per sé als gesund gilt, DIR aber
nicht (mehr) gut tut. Lasse Dir also Zeit und geniefe den Zustand der Klarheit und des Experimentierens!

* Das brauchst Du am Tag der Reinigung

Ggf. eigene Yoga- oder Isomatte (gibt es aber auch vor Ort), zwei kleine Handtiicher, warme Decke oder
Schlafsack, ggf. eine Warmflasche (falls Du sehr kalteempfindlich bist — durch das Trinken vom Salzwasser
kihlt der Korper aus), evtl. kleines Kissen, Wollsocken, warmer Pulli, etwas zur Abdunkelung der Augen
(z.B. Halstuch), leichte Gymnastikkleidung (keine einteiligen Trikots), 1 zusatzliche Unterhose (fir alle Falle),
gof. Zahnbiirste + mdglichst naturliche Zahnpasta (z.B. von WELEDA), schones Trinkglas (0,3, kein
Kunststoff), ggf. Tupperdose (mittlere GroRe um Dir etwas vom Kitcheri mitzunehmen), Haus- oder
Gymnastikschuhe, ggf. Schreibzeug fiir Notizen.

Achtung: Falls Du Dich vegan ernahrst, bringe Dir ein bisschen (ca. 0,15 I) Bio-Pflanzendl mit, dass Du gut
vertragst. Das gemeinsame Essen wird ansonsten mit Butter bzw. selbstgemachtem Ghee serviert.

* Neuere Erkenntnisse liber den Darm und weitere Empfehlungen

Unser Korper ist ein absolutes und fantastisches Wunderwerk. Unser Darm ist nach aktuellem
wissenschaftlichen Stand eines unserer wichtigsten immunologischen Organe. Die Behandlung des Darmes und
Fehlbesiedlungen des Darmes rlicken seit einigen Jahren immer mehr in den Fokus der offentlichen
Wahrnehmung, der Forschung und der medizinischen Therapie. Gut lesbare Bicher wie ,Darm mit Charme*
(von G. Enders) spiegeln diese Entwicklung wider und sind auch fir Teilnehmer*innnen von Shankprakshalana
eine absolute Leseempfehlung. Die Ernahrungswissenschaften riicken aktuell immer mehr ab von
kohlehydratlastigen Mahlzeiten und hin zu einer Gemise- und proteinreichen Kost. Derartige Entwicklungen
lassen natrlich immer wieder auch umkehren und Ernahrungsgewohnheiten lassen sich nicht fiir alle Menschen
gleichermalBen pauschalisieren. Sehr viele Fakten neben den physiologisch-kérperlichen spielen eine
entscheidende Rolle: Emotionen, Lebensumsténde, Genuss, Kompensations-, Belohnungs- und Suchtverhalten,
Verflgbarkeit von Lebensmitteln, Qualitat von Lebensmitteln, finanzielle Moglichkeiten, kulturelle oder spirituelle
Vorstellungen, individuelle Besonderheiten, Nahrungsunvertraglichkeiten und Allergien usw. Neben stofflichen
Geschehnissen im Korper ist es grundsatzlich auch sehr wichtig, dass Du dich mit deiner Ernahrung wohl flihlst.
Es ist also immer wichtig nicht bloR duReren Vorgaben oder wissenschaftlichen Ansatzen zu folgen - die oftmals
rein  grobstoffliche  Aspekte berlicksichtigen, sondern auch eigenverantwortlich  die eigenen
Erndhrungsgewohnheiten und deren mégliche geistig-seelisch-kdrperlichen Konsequenzen zu beobachten. Als
Teil des Yogaweges spielt die Beobachtung und Selbstschau traditionell eine sehr zentrale Rolle. Auch in
Hinblick auf Ernédhrung kann Yoga hier konkret gelebt werden.

Shankprakshalana ist jahrtausendealt und ich lehre und leite es im Ansatz an gemaR alter Tradition. Auf diese
Art ist es der Erfahrung nach zielfiihrend, vollstandig reinigend und regt so die nattirlichen Regenerations- bzw.
Heilkrafte des Korpers an. Dennoch kann im Anschluss an die Reinigung nach heutigem Wissensstand ein
Probiotikum (ergénzend zu der Schonkost — nicht anstatt) den Aufbauprozess des Darms unterstiitzen. Es gibt
viele verschiedene Praparate (Symbioflor und andere, jede Apotheke kann Dich dazu sicher gut beraten). Auch
meinen Kollegen Stephan Rustemeyer (Naturheilpraxis Ulme) kannst Du hierzu in Kdln aufsuchen.

Liebe
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