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Uber dieses Buch

Eine ubersichtliche und systematische Kurzdarstellung zum
gefragten Gesundheitsthema Ayurveda. Dieser »Coach«
bietet einen einfachen Einstieg in das Thema und stellt auf
ca. 100 Seiten dessen Essenz dar.
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Eine gesunde Balance finden

Die jahrtausendealte Lehre des Ayurveda beruht auf der
Einsicht, dass wir mit der Welt verbunden sind und die Welt
mit uns. Demnach ist der Mensch gesund, wenn er vom
Kosmos das aufnimmt, was er braucht, und das wieder
abgibt, was er nicht benotigt. Es muss ein Gleichgewicht
zwischen Nehmen und Geben bestehen, damit unser
Korper all seine Funktionen aufrechterhalten kann. Dieses
Gleichgewicht ist bei jedem Menschen individuell
verschieden ausgepragt, aber Unwohlsein und Krankheit
sind stets eine Abweichung von der eigenen personlichen
Balance.

Der Ayurveda beschreibt viele unterstutzende
Mallnahmen - von der Ernahrung bis hin zur Meditation -,
die es uns ermoglichen, in harmonischem Einklang mit der
Natur zu leben. Aullerdem wird betont, wie wichtig
Entgiftung und Entschlackung fur die Erhaltung und
Regeneration der korperlichen und geistigen Krafte sind.
Doch um erst gar kein Ungleichgewicht entstehen zu
lassen, ist es von entscheidender Bedeutung, die eigene
Konstitution genau zu kennen - im Ayurveda Prakruti
genannt. Um uns wohl zu fuhlen und vital zu sein, sollten
wir herausfinden, was fur uns individuell bekommlich und



gesundheitsfordernd ist, und uns in unserer Lebensfuhrung
und Ernahrung danach richten.



Ernahrung als beste Medizin fur

Korper, Geist und Seele

Es gibt keine Patentrezepte, die fur jeden Menschen in
gleicher Weise gelten, doch mit dem Ayurveda - wortlich
»Wissen vom Leben« - stehen sehr differenzierte
Anleitungen und MalSinahmen zur individuellen
Gesundheitsvorsorge bereit. Ein Schwerpunkt ist dabei die
Ernahrung, bei der es stets darum geht, das fur die
individuelle Konstitution Passende zu wahlen.

Obwohl der Ayurveda die Zusammensetzung einzelner
Nahrungsmittel kennt, liegt der Schwerpunkt seines
Ernahrungskonzepts woanders. Denn all diese Inhaltsstoffe
sind fur unsere Sinne nicht nachvollziehbar. Wir wissen
zwar, dass eine Zitrusfrucht viel Vitamin C enthalt, konnen
diesen Bestandteil in der Regel aber weder schmecken
noch riechen noch sehen - er bleibt fur uns abstrakt. Der
subjektiven Erfahrung im Umgang mit den
Nahrungsmitteln wird im Ayurveda mehr Bedeutung
beigemessen als den objektiv nachweisbaren Inhaltsstoffen.
So entwickeln wir im Laufe des Lebens Appetit auf
bestimmte Lieblingsspeisen, anderes mogen wir gar nicht.

Nach ayurvedischer Auffassung richtet sich der Wert der
Ernahrung nach der individuellen Vertraglichkeit der



Speisen, den momentanen Bedurfnissen sowie nach
personlichen Vorlieben und Abneigungen. Deshalb sind die
Nahrungsmittel, die wir mit Lust essen, die wir als
besonders schmackhaft empfinden und nach deren Genuss
wir uns wohl fuhlen, fur unseren Korper die beste Medizin.
Was und wie viel wir essen, wie wir die Nahrung
zubereiten, wie viel Zeit wir uns zur Nahrungsaufnahme
nehmen und in welcher geistigen Verfassung wir wahrend
der Mahlzeit sind, entscheidet daruber, ob wir uns richtig
oder falsch, gut oder schlecht ernahren.

Auf die vielen aulSeren und inneren Einflusse im Rahmen
unserer Ernahrung und Lebensgestaltung, die uns in oder
aus der Balance bringen, soll nun genauer eingegangen
werden, damit Sie gemals IThrer Personlichkeit und
Konstitution den fur Sie richtigen Weg einschlagen konnen.



Die eigene Konstitution kennen

Viele Jahrhunderte lang haben ayurvedische Priester, Arzte
und Gelehrte ein umfangreiches Wissen uber die
Gesundheitsvorsorge sowie die Erkennung und Heilung von
Krankheiten und uber eine ausgeglichene Ernahrungsweise
gesammelt. Sie erarbeiteten und formulierten bestimmte
Grundprinzipen, die bis heute Anwendung finden. Im
Folgenden seien sie kurz vorgestellt.



