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Musik zur pränatalen Förderung zum Download

eine nach besonderen Kriterien komponierte heilmusik,  
die das Baby bereits im Mutterleib fördert, ist Bestandteil dieses Buchs.

sie können sie kostenlos herunterladen unter:

nähere Informationen dazu finden sie auf seite 125 f.

lizensiert von times Music, India. Wenn sie sich für das komplette album  
interessieren, besuchen sie bitte www.timesmusic.com.
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sonderer Fokus auf die Planung der Schwan-

gerschaft gelegt. Mann und Frau sollen sich 

in einem optimalen Gesundheitszustand be-

finden, bevor eine Schwangerschaft geplant 

wird. Auch kleinste Gesundheitsprobleme 

werden vorher behandelt. Frau und Mann 

stellen die Ernährung um und nehmen 

Heilkräuter ein, um die Gebärmutter bzw. 

die Spermien zu nähren.

Der Ayurveda hat seinen Ursprung vor gut 

3000 Jahren. Es ist erstaunlich, dass vieles, 

was in den alten ayurvedischen Büchern ge-

schrieben steht, heute durch die Schulme-

dizin bestätigt wird. In der westlichen Me-

dizin weiß man ganz genau, welches Organ 

in welcher Schwangerschaftswoche gebildet 

wird. Der Sprung zur Anwendung dieses 

Wissens fehlt jedoch noch. Laut des ayur-

vedischen Wissens formen sich bestimmte 

Gewebeschichten des Fötus nach und nach 

aus. Daher sind die Ernährungsempfehlun-

gen auch individuell für jeden Monat unter-

schiedlich, je nachdem, welches Gewebe in 

welchem Monat gebildet wird. Dies ist ein 

sehr interessanter Aspekt, dem in der west-

lichen Medizin zu wenig Aufmerksamkeit 

geschenkt wird. 

Schon als Kind mit indischen Wurzeln wur-

de mein Leben in Deutschland durch die 

Verbindung von westlicher und indischer 

Kultur geprägt. Dies verstärkte sich durch 

mein Medizinstudium in Indien noch wei-

ter. Für mich war schnell klar, dass eine Zu-

satzausbildung zur Ayurveda-Ärztin eine Be-

reicherung zur Ausbildung als Fachärztin für 

Gynäkologie und Geburtshilfe ist, um diese 

beiden Welten für die Behandlung meiner 

Patientinnen miteinander zu verbinden. Es 

finden sich immer wieder Punkte, an denen 

sich die westliche Kultur mit traditionellen 

indischen Aspekten verbinden lässt. 

Aber durch meine langjährige Begleitung 

von Schwangerschaften als Ärztin sowie aus 

eigener Erfahrung als Mutter weiß ich auch, 

dass es nicht darum geht, alles, was in den 

ayurvedischen Texten steht, eins zu eins in 

den Alltag zu übernehmen. Jeder muss ab-

wägen, was zu ihm passt und was nicht. Soll-

ten Sie beispielsweise die Kräuterrauchthe-

rapie als befremdlich empfinden, würde ich 

empfehlen sie wegzulassen. Andere Paare, die 

mit Weihrauch z. B. aus der Kirche vertraut 

sind, könnten sich für die Kräuterrauchthe-

rapie entscheiden und diese anwenden. Bei-

de Wege sind richtig, wichtig ist, dass Sie sich 

wohl dabei fühlen. 

Letztendlich wünscht sich jedes Paar eine 

glückliche Schwangerschaft und somit ein 

glückliches und gesundes Baby. Mit diesem 

Buch kommen Sie diesem Ziel ein Stück 

näher.

Dr. med. Yasmin Khushbu Varandani-Gogia

München, im November 2018
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Sie lernen in diesem Buch auch ganz neue 

Möglichkeiten kennen, wie Sie Ihr Wohlbe-

finden steigern und Ihre »anderen Umstän-

de« genießen können, indem Sie sich und 

Ihrem Ungeborenen in vielerlei Hinsicht 

Gutes tun und damit die richtigen Weichen 

stellen. Dazu gehören bestimmte Nahrungs-

mittel, verschiedene Rituale, aber auch Me-

ditationen und Yoga. So kann der Körper 

durch spezielle Asanas auf eine normale Ent-

bindung vorbereitet werden und anschlie-

ßend zu seiner ursprünglichen Figur zu-

rückfinden. Dieser Aspekt der ayurvedischen 

Schwangerschaftsfürsorge, der hierzulande 

schon lange praktiziert wird, geht mit Ayur-

veda Hand in Hand: Der ayurvedische Weg 

wird durch Yoga unterstützt und umgekehrt. 

Das Wissen stammt aus den gleichen alten 

Schriften, den Veden.

Darüber hinaus erfahren Sie, wie Sie das 

Ungeborene im Mutterleib schützen und 

seine gesunde Entwicklung fördern können. 

Zudem bekommen Sie zahlreiche Anlei-

tungen, wie Sie Ihr Kind nach der Geburt 

pflegen, nähren und z. B. mit Babymassage 

verwöhnen können. 

Ein besonderes Augenmerk gilt der pränata-

len Förderung mit Musik. Ab dem sechsten 

Schwangerschaftsmonat reagiert der Fötus 

durch Veränderungen der Herzfrequenz auf 

Geräusche, beispielsweise auf die Stimme 

der Mutter, Stimmen anderer Menschen 

oder auf Musik. Bereits im Jahr 1986 führten 

die US-amerikanischen Verhaltensforscher 

Anthony J. DeCasper und Melanie Spence 

einen Versuch durch, bei dem Schwangere 

während der letzten sechseinhalb Wochen 

vor der Geburt zweimal pro Tag ein Ge-

dicht laut vorlesen sollten. Zwei bis drei Tage 

nach der Geburt konnte eine Reaktion auf 

die bekannten Verse im Vergleich zu nicht 

bekannten Texten festgestellt werden  – ein 

Beleg für intrauterines Hören und pränatales 

Lernen. Durch ayurvedische Heilmusik wird 

u. a. der Intellekt des Fötus angeregt.  

Ein wichtiger, in der westlichen Welt noch 

ungewohnter ayurvedischer Aspekt der 

Schwangerschaftsvorsorge ist die Vorberei-

tung einer Schwangerschaft. Gezielte Maß-

nahmen für eine ganzheitliche Gesundheit 

zählen ebenso dazu wie Methoden, um die 

Fruchtbarkeit zu steigern. Damit soll bereits 

lange vor der Empfängnis begonnen werden, 

um optimale Voraussetzungen für Mutter 

und Kind zu schaffen. 

Mit diesem Buch möchten wir nicht nur 

Frauen, die schwanger werden wollen oder 

es bereits sind, sondern auch werdende Väter 

ansprechen. Die Geburt ist für beide Eltern-

teile ein einschneidendes Ereignis im Leben, 

bei dem der Mann von Beginn der Schwan-

gerschaft an und auch nach der Geburt eine 

entscheidende unterstützende Funktion hat. 

Er sollte für Frau und Kind ein fürsorglicher 

und kenntnisreicher Partner und Vater sein.

Wir haben versucht, alle ayurvedischen Be-

griffe verständlich zu erklären. Am Ende des 
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Buches findet sich ein Glossar für alle, die ihr 

Wissen noch erweitern möchten. 

Die angeführten Nahrungsergänzungsmittel 

sind im deutschsprachigen Raum bei ver-

schiedenen Anbietern erhältlich. Bezugs-

quellen finden Sie im Anhang ab Seite 306. 

Für die empfohlenen Hausmittel sind Re-

zepturen angegeben, die Sie individuell mi-

schen können. Die Zutaten erhalten Sie über 

ausgewählte Apotheken, Ayurveda-Fachge-

schäfte oder den Online-Handel. 

Kompliziertere oder medizinische Rezeptu-

ren erhalten Sie meist nur bei qualifizierten 

Ayurveda-Ärzten oder Ärzten mit ayurvedi-

scher Zusatzausbildung. Wir haben auch 

die Rezepturen einiger komplexerer Me-

dikamente angegeben, weil wir sie anderen  

Ayurveda-Praktizierenden zur Verfügung 

stellen wollen.

Die vorgestellten Hausmittel und Nahrungs-

ergänzungsmittel können Sie verwenden, 

ohne Nebenwirkungen zu riskieren. 

Achten Sie bei der Auswahl von ayurvedi-

schen Produkten darauf, dass sie eine Qua-

litätskontrolle durchlaufen haben. Produkte 

dürfen nur importiert werden, wenn sie dem 

deutschen Lebensmittel- bzw. Kosmetikge-

setz entsprechen. Dies wird in deutschen La-

bors geprüft. Importeure und Fachgeschäfte 

werden stark kontrolliert, zertifizierte On-

lineshops garantieren ebenso für die Einhal-

tung der Richtlinien. Hersteller-Zertifizie-

rungen sind beispielsweise ISO 9001, GMP, 

BDIH (bio). Nicht zertifizierte Produkte 

oder Mitbringsel aus dem Urlaub können 

hingegen mit Schwermetallen belastet sein. 

Noch ein Wort zu den verwendeten Schreib- 

weisen: Sofern es sich nicht um auch hier-

zulande bekannte Produkte handelt, sind die 

Sanskrit-Namen der verwendeten Kräuter 

vorangestellt, der deutsche Name folgt in 

Klammern. Im Anhang ab Seite 290 sind 

auch die botanischen Namen der verschie-

denen Zutaten aufgelistet. 

Sie können dieses Buch linear lesen oder 

gleich gezielt bestimmte Kapitel wie Schwan- 

gerschaftsyoga oder Babymassage ansteuern. 

Sollten Sie mit den Grundbegriffen von  

Ayurveda noch nicht vertraut sein, empfeh-

len wir, zuerst das Kapitel »Prinzipien des 

Ayurveda« ab Seite 264 zu lesen.

Obwohl dieses Buch ein umfassender Leit-

faden ist, ersetzt es selbstverständlich keine 

medizinische Behandlung. Bitte ziehen Sie 

im Zweifel, bei Beschwerden oder Unklar-

heiten immer Ihren behandelnden Arzt oder 

die Hebamme hinzu. 
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