
KÜHLENDE SOMMERIMPULSE 
AUS YOGA & AYURVEDA

Der Sommer aus ayurvedischer Sicht
Sommer = Pitta-Zeit (Feuer & Wasser)

Typische Symptome von Pitta-Überschuss: Reizbarkeit, Hitzegefühl, Hautunreinheiten
Ziel: Kühlung, Erdung, Reduktion von Intensität

Tipp 1: Sitali & Sitkari – kühlende Atemübungen
→ Atme langsam durch die gerollte Zunge ein,
durch die Nase aus.
→ 10 Runden am Morgen oder bei Hitze.

DEIN KOSTENLOSER GUIDE FÜR MEHR 
LEICHTIGKEIT, BALANCE & FRISCHE

Tipp 2: Sanfte Yogapraxis statt Power-Flow
→ Vermeide intensive Sonnengrüße oder Hot Yoga.
→ Ideal: Mondgruß, Vorwärtsbeugen, Yin Yoga,
ruhige Meditation.

Tipp 3: Morgendliche Selbstmassage 
 → Verwende kühlende Öle wie 
Kokosöl oder Sandelholzöl.
 → Kühlend, nährend, Pitta-ausgleichend.

Tipp 5: Rosenwasser-Spray für zwischendurch
→ Rosenhydrolat im Kühlschrank aufbewahren.
→ Mehrmals täglich ins Gesicht sprühen,
harmonisiert Pitta & wirkt erfrischend.

Tipp 4: Fußbad mit Lavendel & Rosenblättern
→ Fülle eine Schüssel mit lauwarmem Wasser, gib
Lavendelblüten, Rosenblätter oder ein paar Tropfen
ätherisches Öl hinein.
→ 10–15 min entspannen. Wirkt kühlend & beruhigend.
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Tipp 6: Ernährung mit kühlenden Lebensmitteln
 → Favorisiere: Gurke, Melone, Minze, Kokos,
Koriander, Fenchel, Zucchini, Basmatireis
 → Meide: Scharfes, Frittiertes, Alkohol, Kaffee

Tipp 7: Trinken nach Ayurveda – aber richtig
 → Nicht eiskalt, sondern kühl bis lauwarm
 → Ideal: Kokoswasser, Fencheltee, Minzwasser,
Cumin-Koriander-Fenchel-Tee

Tipp 8: Kleidung & Farben für Pitta-Balance
 → Trage helle Farben: Weiß, Blau, Pastelltöne
 → Stoffe: Leinen, Baumwolle – locker &
atmungsaktiv

Tipp 10: Selbstreflexion & mentale Abkühlung
 → Vermeide Reizüberflutung, viele Termine, Konflikte
 → Journaling-Fragen:

Was bringt mich innerlich zur Ruhe?
Wo verbrenne ich meine Energie unnötig?

Tipp 9: Schlaf im Sommer – kühl & erholsam
 → Vermeide spätes Essen & Bildschirmzeit
 → Lege Lavendelkissen aufs Bett
 → Schlafe leicht zugedeckt, Fenster geöffnet



MINI RETREAT

Morgens:
Zungenschaben, warmes Zitronenwasser

Sitali-Atmung, ruhige Yogapraxis
Abhyanga mit Kokosöl

FÜR EINEN KÜHLENDEN SOMMERTAG

Mittags:
Leichtes Sommergericht mit frischen Kräutern

Kurzer Powernap im Schatten

Abends:
Spaziergang barfuß im Gras

Fußbad mit Rosenwasser
Meditation & Affirmation:

Ich atme Leichtigkeit. Ich bin ruhig wie ein Sommermorgen.

BONUS-Tipp 
Aloe-Vera-Kühlpack für Haut & Nerven

 → Frisches Aloe-Vera-Gel aus dem Kühlschrank auf Nacken, Stirn oder Beine auftragen
 → Wirkt entzündungshemmend & entspannend

Kühlender Sommer-Kichererbsensalat mit Minze & Limette
Zutaten (für 2 Personen):

1 Dose Kichererbsen (oder 150 g gekochte Kichererbsen)
1 kleine Salatgurke, gewürfelt

1 Handvoll Cherrytomaten, halbiert
1 kleine rote Paprika, fein gewürfelt

1 kleine Handvoll frische Minzblätter, gehackt
1–2 TL frischer Koriander (optional)

Saft einer Limette
1 EL Olivenöl oder ein Spritzer Kokosöl

½ TL Kreuzkümmel, gemörsert oder geröstet
Salz nach Geschmack

Zubereitung:
Die Kichererbsen abspülen und abtropfen lassen.
Das Gemüse klein schneiden, die Minze hacken

Limettensaft, Öl, Kreuzkümmel und Salz hinzufügen.
Gut vermengen und 10 Minuten ziehen lassen.

Dieser Salat ist besonders pitta-reduzierend – 
durch die kühlende Wirkung der Gurke, Minze 
und Limette. Kreuzkümmel unterstützt zudem 

die Verdauung, ohne zu erhitzen.
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