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Dein Alltag ist oft geprégt von
Zeitdruck am Arbeitsplatz? Du
fuhlst dich oft miide und abge-
schlagen und hast keinerlei Zeit fir
deine Familie, geschweige denn
fur dich alleine? Dein Vorsatz fiir
2018 lautet ,gesinder leben”, aber
dein Alltag spielt da irgendwie nur
selten mit. Aus dem geplanten ge-
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miitlichen Abendessen mit deinem

Partner wird mal wieder eine Fertig-

pizza und die anvisierte Yoga-
Stunde fallt der Uberstunde auf der
Arbeit zum Opfer. Stopp! Das kann
nicht dein Leben sein. Du fragst dich
sicher: Ist das das gliickliche Leben,
das ich mirimmer vorgestellt habe
oder ist da noch viel mehr fir mich

drin2 Ayurveda ist eine jahrtau-
sendealte Heilkunst aus Indien, die
den Menschen ganzheitlich behan-
delt und den Menschen in den Mittel-
punkt stellt. Im Erkennen der tieferen
Ursache einer Krankheit wird die
Stérung behoben und ein inneres
Gleichgewicht wiederhergestellt.
Ayurveda ist zudem von der Welt-
gesundheitsorganisation WHO als
wichtiges Medizinsystem anerkannt
und verfigt Gber sehr viele MaBnah-
men, die du ganz einfach zu Hause in
deinen Alltag integrieren kannst. So
kommst du mit kleinen Veré&nderun-
gen deinem Ziel zum ganzheitlichen
Wobhlbefinden und tief empfundenen
Glisck immer néher. Probiere es
gleich aus und freue dich iber deine
ersten Erfolge. Der erste Tipp ist
das morgendliche Betrachten deiner
Zunge. Bemerkst du einen dicken
gelblichen Belag auf deiner Zunge,
kann dies ein Anzeichen fir Stoff-
wechselriicksténde im Verdauungs-
trakt sein. Zungenbelag kann
verschiedene Ursachen haben: Eine
unpassende Nahrungszusammen-

stellung, ungiinstige Nahrungsmittel-
kombinationen, zu viele tierische
Produkte oder ein geschwéichtes
Verdauungsfeuer. Im Ayurveda be-
stimmen wir anhand der Lokalisation
und der Beschaffenheit des Zungen-
belages die tiefere Ursache einer
Stérung. So kénnen wir Krankheiten
noch vor ihrer Entstehung effektiv
verhindern. Beginne damit, dass du
jeden Morgen deine Zunge mit
einem ayurvedischen Zungenreini-
ger oder einem Essl&ffel reinigst, so-
genanntes Zungenschaben
durchfihrst. Auf diese Weise besei-
tigst du die Schlackenstoffe aus dei-
nem Kérper und gewinnst immer
mehr Erkenntnisse aus deinem "Inne-
ren" Gber dich selbst. Wenn du deine
Zunge etwas genavuer unter die Lupe
genommen hast kannst du dich nun
an die richtige Kombination deiner
Nahrungsmittel heranmachen. Wuss-
test du, dass eine konstitutionsge-
rechte Nahrungsmittelkombination
die Basis fir eine optimale Verdau-

ung ist? Die konstitutionsgerechte Er-

n&hrung ist der Schlissel zu mehr
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und Leichtig-
keit. Beginne, indem du eine be-
stimmte Nahrungsmittelkombination
meidest, die fur viele Stérungen ver-
antwortlich ist (Sodbrennen, Bléhun-
gen, Hautunreinheiten, Durchfall und
Verstopfung). Die Rede ist von Ge-
treide zusammen mit frischem Obst.
Diese Kombination findet sich sehr
haufig in Frihstiicksmislis und auch in
anderen Hauptmahlzeiten wieder.
Verwende anstelle des frischen
Obsts gegartes Obst oder Trocken-
frichte. Koche dir zum Frihstiick
einen Haferbrei mit gedinstetem
Obst und verfeinere es mit wérmen-
den Gewiirzen wie Zimt, Anis und
Ingwer. Wenn du am Abend schon
alle deine Zutaten in einem Topf

gibst, hast du
morgens im
Handum-
drehen ein
leckeres
Frihstiick.
Nur noch
auf dem
Herd aufko-
chen und fiir 15
Minuten ziehen
lassen. In der War-
tezeit kannst du deinen
morgendlichen Aufgaben
nachgehen und dich fir deinen Ar-
beitstag vorbereiten. Ayurveda be-
schreibt insgesamt 21Nahrungs-
mittelkombinationen die unsere Ge-
sundheit maBgeblich beeinflussen -
sowohl positiv als auch negativ. Mit
Ayurveda kannst du durch die rich-
tige Gestaltung der Esszeiten, Nah-
rungsmenge und individuelle
Zubereitungen mit Kréutern und Ge-
wiirzen zu never Energie und Le-
bensfreude kommen. Du wirst
erstaunt sein, welche groBartigen
Fortschritte du nur durch leichte Ver-
&nderungen in deiner Ernéhrung ma-
chen kannst! Wenn du unruhige
Néchte hast und dich auch nach acht
Stunden Schlaf nicht richtig erholt
fuhlst, dann sind tiefenwirksame Ay-

urveda-Behandlungen etwas fiir dich.
Von nichts kannst du auf allen Ebenen
deines Seins schneller profitieren.
Sie wirken beruhigend auf deinen
Geist, klsrend und stérkend auf dei-
nen Kérper. Beginne, indem du dir
abends vor dem Schlafengehen
etwas Mandel- oder Sesamé| auf
die FiBe auftrégst und es sanft ein-
massierst. Die FiBe sind dein Zugang
zur Erde. Uber die Behandlung deiner
FiBe stérkst du deinen "inneren Halt".
Nach der Behandlung ziehst dir du
dir ganz leichte Baumwollséckchen
an und genieBt die wohltuende Wir-
kung. Bei regelméBiger Anwendung
wirst du einen schénen und erholsa-
men Schlaf haben. Viele Menschen
erkennen schnell, welche M&glich-
keiten sich durch eine Ayur-
veda-Behandlung in ihrem
Inneren auftun. Wie
kannst du jetzt einer
dieser Menschen wer-
den? In der Ayur-

veda Therapie wird
jeder Mensch indi-
viduell behandelt. !
Ein optimal ausge-
richteter Erngh- &
rungsplan, eine
Krdutertherapie, zahl-
reiche Entgiftungsmaf-

LIFESTYLE

nahmen und manuelle Therapien ste-
hen dabei im Vordergrund fir eine
ganzheitliche Gesundheitsférde-
rung. Im Sinne des Ayurveda kom-
men hier die ,Aktiven Therapie-
Formen” zum Einsatz. Erlebe selbst,
wie du mit einfachen Methoden der
Ayurveda Medizin systematisch ein
neues Lebensgefihl entdeckst. Wenn
du mehr iber das Heilwissen des Ay-
urveda erfahren machtest, schau auf
dem Ayurveda Campus Blog vorbei
www.ayurveda-campus.de/blog/
und finde das passende Seminar fir
dich. T: Ayurveda Campus/F: Heike
Mex)
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