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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Stress, Hektik und gesundheitliche Probleme mit köstlichen Rezepten und entspannenden Massagen bekämpfen und das Ganze noch Medizin nennen – eine Wunschvorstellung? Ganz im Gegenteil!


Egal, was Sie beschäftigt: Ob sie krank sind, sich einfach unwohl fühlen oder den ganzen Herausforderungen der modernen Welt nicht mehr gewachsen sind. Selbst, wenn Sie einfach ein paar Kilogramm verlieren oder sich einfach mal wieder rundum wohlfühlen wollen: Ayurveda hilft Ihnen dabei.


Denn diese uralte Heilkunst bekämpft nicht nur auf wunderbar individuelle Weise Ihre Wehwehchen, sondern bringt Ihren Körper und Geist in Balance und erhält Ihre Gesundheit mit einem individuell auf Sie zugeschnittenen Lebensstil auf lange Sicht aufrecht.


Dieser Ratgeber bietet Ihnen Einblicke in das älteste Gesundheitssystem der Welt, wohltuende Gesundheitsrituale für jeden Tag, Rezepte, bei denen Ihnen das Wasser im Munde zusammenläuft und noch viel mehr.


Tauchen Sie ein in die Welt des Ayurveda und überzeugen Sie sich selbst von einer Medizin, die Sie stärkt, gesund hält und sich positiv auf Ihr Gemüt auswirkt.





Ayurveda: Was ist


das überhaupt?


Vielleicht haben Sie den Begriff Ayurveda schon einmal auf der Verpackung eines Kräutertees oder einer Gewürzmischung gelesen, sind beim Stöbern eines Wellnesshotelkataloges oder eines Spa-Besuchs darauf gestoßen, es steckt jedoch noch viel mehr hinter dem so exotisch klingenden Wort.


Richtig ist, dass sowohl Ernährung als auch Vitalität und Körpergefühl eine wichtige Rolle spielen, der Ursprung der ayurvedischen Lehre ist jedoch ein medizinisches System und hat seine Wurzeln in Indien. Ayurveda ist nämlich eine sehr alte, traditionelle Heilkunst des alten indischen Volkes der Veden. Die naturverbundene Alternativmedizin ist eine Kombination aus Philosophie und Erfahrungswerten und soll zwischen etwa 3.000 und 5.000 Jahren alt sein. Sie ist jedoch bis heute erstaunlich modern und wird hauptsächlich im südasiatischen Raum praktiziert. Die Weltgesundheitsorganisation hat Ayurveda ebenfalls als medizinische Wissenschaft anerkannt – es handelt sich also um weit mehr als nur einen Wellnesstrend.


Hierzulande findet die Naturheilkunde seit einiger Zeit immer mehr Anhang: Die Nachfrage steigt vor allem bei Patienten, die ohnehin auf natürliche Alternativmedizin vertrauen, denn die präventiv wirkenden Methoden überzeugen unter anderem durch Selbstwirksamkeit und individuelle Therapieansätze. Ein weiterer Vorteil, der für Ayurveda spricht, ist die Möglichkeit, die Konzepte in unser Gesundheitswesen zu integrieren, sodass auch immer mehr Ärzte und Fachpersonal Schulungen und Weiterbildungen absolvieren.


Die Wörter „ayus“ und „veda“ sind aus dem Sanskrit und bedeuten „Leben“ und „Wissen“, wodurch „Ayurveda“ als „Wissen vom Leben“ oder „Wissenschaft des Lebens“ übersetzt wird. Ziel ist, eine Harmonie zwischen Körper und Seele herzustellen, also ein Leben, in dem die physischen Sinne mit mentalen, emotionalen und spirituellen Aspekten im Einklang sind.


So etwas bezeichnet man als ganzheitliches Gesundheitssystem, da der Mensch in seiner Gesamtheit betrachtet wird, anstatt einzelne Beschwerden zu behandeln.


Ayurveda bietet einige Methoden, die gezielt auf Behandlung und Heilung von Krankheiten eingehen. Im Vordergrund steht jedoch die Prävention von Krankheiten oder Störungen von Körper und Geist. Durch den ayurvedischen Lebensstil sollen Sie nämlich gar nicht erst krank werden, sondern Ihre Gesundheit aufrechterhalten und möglichen Störungen entgegenwirken. Dies ist einer der entscheidenden Unterschiede zu der von uns gewohnten, westlichen Medizin in Deutschland und Europa generell.


Dabei ist vor allem wichtig, sich selbst und der Umgebung gegenüber sehr achtsam zu sein: Das Wohlergehen des Menschen aus ayurvedischer Sicht ist nämlich abhängig von der Harmonie der Gesellschaft und des Universums, von dem er einen untrennbaren Bestandteil darstellt. Auf sich selbst, die Umwelt und Mitmenschen achtzugeben und deren Abhängigkeit zueinander zu berücksichtigen, lässt die Erkenntnis dessen zu, was Ihnen gesundheitlich und spirituell guttut. Der alten Heilkunst zufolge entstehen Krankheiten durch ein Ungleichgewicht zwischen Körper und Seele. Diese Einheit von Körper (Sarira), Geist (Manas) und Seele (Atma) ist in der ayurvedischen Lehre die Grundlage des Lebens.


Die Seele stellt dabei das allwissende, spirituelle Zentrum alles Existierenden dar und ist zugleich die Voraussetzung von Körper und Geist. Auf ihr basieren unser Wesen, das Bewusstsein unserer selbst und damit die Glückseligkeit, da die Seele, anders als Körper und Geist, kein Leid und keine Störungen kennt.


Ganz klar wird die Seele in der ayurvedischen Philosophie vom Geist, also unserem Verstand oder auch der Psyche, getrennt. Hier finden hingegen Informationsaufnahme und das Verarbeiten von Eindrücken, also Denkprozesse neben Unterbewusstem, Emotionalem und dem Träumen statt.
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