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Vead-o4t,

1991 schrieb ich Perfect Health, das erste Buch,
das Ayurveda einem westlichen Massenpublikum
nahebrachte. Ich fiihlte mich wie ein Pionier,
der sich nicht sicher sein kann, dass thm jemand
folgen wird. Jetzt, Jahrzehnte spater, habe ich
miterlebt, wie Ayurveda stetig an Popularitat
gewonnen hat, bis es fast ein allgemein bekannter
Begriff geworden ist, auf jeden Fall bei Men-
schen, die sich fiir traditionelle und integrative
Medizin interessieren. Der Erfolg von Ayurveda
ist, glaube ich, einem dringenden Bedtirfnis zu
verdanken. Da unser Gesundheitssystem erschre-
ckend teuer geworden ist und die Patienten
frustriert sind von der sich fast ausschlieBlich auf
Medikamente und Operationen konzentrieren-
den medizinischen Versorgung, war die Suche
nach Alternativen nicht mehr aufzuhalten.
Ayurveda ist in den Vordergrund gertickt, weil
es wirklich ganzheitlich ist. ES reprasentiert nicht
nur einen traditionellen Ansatz zur Heilung. Eine
vollstandige Analyse des Korpertyps, der psycho-
logischen Tendenzen, der spezifischen Arten von
Ungleichgewichten und der Ernahrungsbediirf-
nisse eroffnen eine Vielzahl méglicher Lebens-
weisen. Die Vorteile haben sich weit iiber die
ursprungliche Vorstellung der alten Rishis, die die
Prinzipien des Ayurveda begriindet haben, hinaus
verbreitet. Dies ist ein System fiir lebenslanges
Wohlbefinden, das auf der zeitlosen Vorstellung
basiert, dass Korper, Geist und Seele des Men-
schen auf die Natur abgestimmt sind. Wenn diese
Einstimmung durch bewusste Entscheidungen im
Alltag aufrechterhalten wird, wird die heilende
Reaktion des Korper-Geistes selbst verstarkt.

VORWORT

Das moderne Leben hat einen Grad an
Geschwindigkeit, Stress, Mechanisierung und
Komplexitit erreicht, bei dem die Einfachheit,
im Einklang mit der Natur zu bleiben, vergessen
oder vernachlassigt wurde. Zum Gliick lernen
wir gemeinsam die Grundlagen des Wohlbefin-
dens neu kennen. Fir jede und jeden, die oder
der bereit ist, tief genug zu schauen, bedeu-
tet dies ein Wiedererwachen, das mit Fragen
beginnt, die Menschen sich seit Jahrhunderten
stellen: Wer bin ich? Was ist dieser Korper, den
ich bewohne? Was ist meine Beziechung zur
unendlichen Natur? Ayurveda bietet einen voll-
standig durchdachten, praktischen Zugang zu
diesen Fragen. Im Westen gibt es eine lange
Tradition fiir die Verbindung von Natur und
menschlicher Natur, aber nichts ist so tiefgriindig
und systematisch wie Ayurveda.

Ayurveda mag das dlteste Gesundheitssys-
tem der Welt sein, aber es ist keineswegs tot. In
einem Zeitalter, in dem das Leben sich zu rasch
immer weiter beschleunigt, lehrt Ayurveda die
Vorteile eines langsameren Vorgehens, bei dem
der eigene natiirliche Biorhythmus entdeckt
und respektiert wird. Wir alle wollen gesund
sein — das versteht sich von selbst. Aber da die
Lebenserwartung gestiegen ist, verbringt der
durchschnittliche Mensch im Alter 8 bis 10 Jahre
damit, mit Krankheit und Behinderung fertig
zu werden. Dieses Problem kann nur durch eine
langfristige Strategie fiir das Wohlbefinden iiber-
wunden werden. Dieses Buch richtet sich daher
an ein Massenpublikum von Neuankémmlingen,
die eine solche Strategie dringend benétigen.



Dies ist der nachste Evolutionsschritt des
Ayurveda. Sahara Rose hat das alte Wissen
erfolgreich aufgefrischt und belebt, ohne dessen
Bedeutung und Tiefe zu verwéssern. Sie ver-
bindet die Ehrfurcht vor der Tradition mit dem
Bewusstsein fiir die Bediirfnisse der Gegenwart.
Vor allem bestitigt ihr Buch, dass Gesundheit
tiber das Physische hinausgeht, eine Idee, die
letztlich metaphysische Auswirkungen hat, wenn
wir tiber unseren Platz im Universum nachden-
ken. Ayurveda betrachtet die menschliche Exis-
tenz als Spiegel des Kosmos. Zumindest dient
diese Verbindung dazu, uns zu Firsprechern der
Okologie der Erde zu machen, denn der Planet
ist unser verlangerter Kérper in jedem Prozess,
der uns am Leben halt.

Das Buch Einfach Ayurveda enthilt sehr
umfangreiche Informationen und bringt die

Lesenden dazu, es immer wieder zur Hand zu

nehmen. Sahara verdichtet wissenschaftliche For-
schung und spirituelle Weisheit in einer Weise,
die einer zeitkritischen und informationstiberflu-
teten Leserschaft gerecht wird. Ich glaube, dass
Sahara als eine fithrende Stimme hervorgehen
wird, die zu der Millenniums-Generation spricht,
die fiir diesen Paradigmenwechsel vorbereitet ist.
Die idealen Leserinnen und Leser dieses Buchs
werden inspiriert, nicht einfach nur ein Teil der
Ayurveda-Bewegung zu werden, sondern ihr
eigenes grenzenloses Potenzial zu entwickeln.

— Deepak Chopra

Weltbekannter Pionier in integrativer Medizin und
personlicher Transformation. Autor von mehr als 85
Biichern, darunter zahlreiche New York Times-Bestsel-
ler. Griinder der Chopra-Stiftung, Mitbegriinder von
Jiyo.com und des Chopra Center for Wellbeing.
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Ayurveda ist das alteste Gesundheitssystem der
Welt und stammt aus dem alten Indien vor mehr
als 5.000 Jahren. Tatsachlich ist es das Gesund-
heitssystem, von dem alle anderen abstammen

— einschlieBlich der chinesischen und der west-
lichen Medizin sowie der Krauterkunde. Das
Sanskrit-Wort Ayurveda bedeutet »Wissen vom
Leben«, und um vollstaindige Gesundheit zu
erreichen, bendtigen Sie Kenntnisse tiber alle
Aspekte Thres Lebens. Dieses Heilungssystem
transzendiert das Physische und verbindet das
Medizinische, Emotionale, Mentale, Spirituelle
und Metaphysische, die alle miteinander verbun-
den sind.

Ayurveda taucht in die komplexe Geist-Kor-
per-Beziehung ein und bringt Sie zurtick zu
Ihrem Gleichgewicht — dieses gliickselige Gefiihl
nach einem Yoga-Kurs, wenn Sie in Shavasana,
oder der Totenstellung, daliegen. Ja, so kann
man sich die ganze Zeit fithlen, und ich werde
Ihnen beibringen wie. In diesem Buch erklare
ich nicht nur, was Ayurveda ist, sondern auch,
wie Sie es leicht in Thr Leben integrieren kénnen,
um Ihre Gesundheit und Ihr Gliick zu gestalten.

Mein Name ist Sahara Rose Ketabi und ich
werde Sie auf dieser heiligen Reise anleiten. Ich
bin zertifizierte Ayurveda-Praktikerin, Ernah-
rungsberaterin fiir ganzheitliche Erndhrung
und Sporternahrung und Wellness-Bloggerin
auf EatFeellresh.com. Ich habe Ayurveda ent-
deckt, als ich es am meisten gebraucht habe. Ich
litt unter chronischen Verdauungsproblemen
und probierte eine Erndhrungsweise nach der
anderen, auf der Suche nach den Antworten auf
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meine Gesundheitsprobleme. Ich las in Foren
tiber griine Smoothies und die Paleo-Ernahrung
und stellte schlieBlich fest, dass die Antworten
bereits in mir existierten, dem Ort, an dem ich
nie gesucht hatte.

Das Ayurveda gab mir die Werkzeuge an die
Hand, die ich brauchte, um auf die angeborene
Weisheit meines Korpers zuzugreifen. Es zeigte
mir, dass die Lebensmittel, die gut fiir mich sind,
moglicherweise nicht fiir meinen Freund, eine
Familienangehorige oder sogar mich selbst vor
ein paar Monaten funktionieren. Wir unterliegen
standigen Veranderungen ,gleiches gilt unsere
Ernahrung und Lebensweise. Eine gesunde Ver-
dauung ist das Geheimnis eines gesunden Geis-
tes, und sobald ich meinen Darm geheilt hatte,
offnete sich mir die ganze Welt. Danach habe ich
mir geschworen, die Ratschldge, die ich auf dem
Weg von Indien iiber Bali bis nach Los Angeles
erhalten habe, weiterzugeben, und mit diesem
Buch gebe ich die Ratschldge an Sie weiter.

Ich schrieb dieses Buch als genau das Hilfs-
mittel, das ich mir gewtinscht habe, wenn ich
verloren und verwirrt war und versucht habe
herauszufinden, was fiir meinen Korper funk-
tioniert. Nachdem ich einen Ayurveda-Praktiker
besucht hatte, der so ziemlich alles wusste, was
mit mir vor sich ging, korperlich und geistig,
wusste ich, dass die personalisierte Herangehens-
weise des Ayurveda an die Gesundheit das war,
was mir gefehlt hatte. Allerdings scheute ich vor
den ayurvedischen Biichern zuriick, weil ich sie
verwirrend und unzuginglich fand, besonders
bei meinem zeitlich eng getakteten Leben und



der meist rohen veganen Ernahrung. Ich konnte
nicht tiglich Stunden damit verbringen, exoti-
sche indische Krauter von Hand zu zerkleinern,
Linsen zu kécheln und Olmassagen durchzu-
fithren. Dabei wollte ich das heilige Wissen des
Ayurveda so sehr in mein Leben implementie-
ren, weil ich wusste, welches Heilungspotenzial
in thm liegt. Dieses Buch ist einfach und doch
allumfassend.

Ich habe das vielseitige Heilungssystem des
Ayurveda verstandlich und verdaulich gemacht,
damit Sie beginnen konnen, es auf Thr heutiges
Leben anzuwenden. Ich bringe Ihnen bei, wie
Sie zuerst die Grundlagen beherrschen und
dann langsam weitere ayurvedische Praktiken in
Ihr Leben integrieren. Ich glaube, dass wahre
Gesundheit mit allmdhlichen Veranderungen
einhergeht, nicht mit radikalen Entscheidungen,
die genauso schnell wieder vergessen sind, wie sie
eingefiihrt wurden. Mein Ansatz bietet den Rah-
men, den Sie fiir ein lebenslanges Gleichgewicht
brauchen.

Dieses Buch ist kein Satz von Regeln und Vor-
schriften, nach denen Sie Thr Leben ausrichten
sollen. Es ist keine Diit, keine Modeerscheinung
oder neue Theorie, die nach der Lektiire irrele-
vant sein wird. Es ist eine uralte Heilmethode,
die den Test der Zeit tiberstanden hat, und wir
kehren zu ihr zurtick, um ihre bewahrte Weisheit
zu erhalten. Ich erwarte nicht, dass Sie dieses
Buch am Stiick von vorne bis hinten durchlesen,
aber ich moéchte, dass es Thr Ratgeber wird,
etwas, auf das Sie sich fiir den Rest Ihres Lebens
beziehen, wann immer Sie es brauchen. Es ist
etwas, zu dem Sie kommen kénnen, wenn sich
Ihre Verdauung schlecht anfiihlt, wenn Sie eine
spirituelle Erinnerung brauchen oder wenn Sie
einfach mehr iiber Thren Korper erfahren wollen.

Ich glaube, das Geheimnis der Gesundheit ist
die Verschmelzung intuitiver alter Weisheit mit
der auf Fakten basierenden modernen Wissen-
schaft, weil sie oft auf die gleiche Sache hinwei-
sen, die Verbindung zwischen Geist und Korper.
Auf diesen Seiten biete ich wissenschaftlich
fundierte Forschung, die die 5.000 Jahre alten
Behauptungen des Ayurveda bestétigt und veran-
schaulicht, dass Wahrheit ewig besteht.

Sind Sie bereit, sich selbst zu erméchtigen, Ihre
eigene Heilerin bzw. Ihr eigener Heiler zu wer-
den und endlich die Antworten zu finden, die Sie
in sich selbst suchen? Dann lade ich Sie ein, mit
mir auf diese Reise zu kommen, um die uralte
Heilkunde des Ayurveda zu entdecken und zu
beginnen, diese in Ihrem heutigen Leben anzu-
wenden und dadurch strahlende, dauerhafte
Gesundheit zu erhalten.

Wie dieses Buch
organisiert ist

Dieses Buch ist in sechs Teile gegliedert:

In Teil 1, Uralte Weisheit, moderne Anwen-
dung, erhalten Sie eine Einfithrung in das medi-
zinische und spirituelle System des Ayurveda. Ich
fithre Sie in seine lange Geschichte ein, erlautere,
warum es wieder an Popularitat gewinnt und setze
Ayurveda in Beziehung zu westlicher Medizin und
Yoga. Ich erzihle Thnen auch, wie Sie vielleicht
schon unbewusst Ayurveda praktizieren und zeige
Thnen, dass der Guru bereits in Thnen ist!

Teil 2, Ihr einzigartiger Geist-Korper-Typ,
deckt den beliebtesten Teil des Ayurveda ab: das
Entdecken Ihres Doshas oder Geist-Korper-Typs.
Mit einem Quiz ermitteln Sie Ihr Dosha und ich
erzahle Thnen, damit die Doshas endlich Sinn
ergeben, in einfachen Begriffen etwas tiber die
korperlichen und geistigen Eigenschaften der
verschiedenen Doshas. Dann zeige ich Ihnen,
wie das Dosha, das Sie heute haben, anders sein
konnte als das, mit dem Sie geboren wurden

— und wie und warum Ihre Ungleichgewichte
daher kommen. SchlieBlich biete ich Thnen noch
Beratung zu Ihrer Erndahrung, Ihrer Lebensweise
und sogar Yoga- und Meditationspraktiken fiir
Ihre einzigartige Dosha-Konstitution an.

Teil 3, Eine alltiagliche Routine entwickeln,
dreht sich um die Lebensweise. Ich bringe Ihnen
bei, wie Sie einen Tagesplan entwickeln, ein-
schlieBlich einer Morgen- und Abendroutine, fiir
optimale Energie, Verdauung, Kreativitat, Schlaf
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und Korper-Geist-Gleichgewicht. Ich decke
alles ab, vom Olziehen tiber Zungenschaben bis
hin zum Trockenbiirsten, also machen Sie sich
bereit fiir eine ernsthafte Selbstpflege in diesen

Kapiteln.

In Teil 4, Ayurvedische Erniahrung, wenden
wir uns dem Essen zu. Als zertifizierte Ernédh-
rungsberaterin fiir Ayurveda, ganzheitliche
Ernahrung und Sporternahrung ist dieser Teil
wirklich meine Starke und ich gebe Thnen alle
Informationen, die Sie benétigen, um ihn auch
zu Threr zu machen. Ich bespreche das Ver-
dauungsfeuer, die ayurvedische Erndhrungs-
philosophie, haufige Erndhrungsstorungen und
Giftstoffe im Essen. Zusétzlich, und das ist mein
Lieblingsteil, verrate ich Ihnen viele kostliche
Rezepte, damit Sie diese Weisheit beim heutigen
Abendessen anwenden konnen.

Teil 5, Die spirituelle Seite des Ayurveda,
enthélt einige der wichtigsten Lehren des Buches.
Was viele Menschen zum Ayurveda bringt, sind
die korperlichen Vorteile, aber was viele zum
Bleiben bewegt, ist das Spirituelle. In diesem Teil
werden die drei kosmischen Krifte, die universel-
len Qualititen und die Energien, aus denen wir
alle bestehen, diskutiert. Sie mégen mit Ihrem
physischen Korper vertraut sein, aber ich zeige
Thnen, dass Sie tatsachlich vier weitere Korper
haben. Ich bespreche auch Chakren, Koshas und
alles dazwischen und bringe Sie zu Ihrem wah-
ren Zustand zurtck: Gluckseligkeit.

In Teil 6, Ayurvedische Heilung, lernen Sie,
wie Sie diese uralte Heilungsweisheit in Ihrem
Leben anwenden konnen. Von Verdauungssto-
rungen Uber Hauterkrankungen bis hin zu alltdag-
lichen Krankheiten nenne ich IThnen Hausmittel
und lehre Sie, wie Sie sich selbst heilen kénnen.

Extras

In jedem Kapitel dieses Buchs finden Sie drei
Arten von Seitenleisten, die zusitzliche Nuggets
der Weisheit enthalten. Diese sehen folgender-
malen aus:

DEFINITION

—— Sanskrit kann verwirrend sein, aber
es sollte Sie nicht davon abhalten,
mehr Uber Ayurveda zu lernen. In
diesen Seitenleisten erklare ich die
Definitionen komplexer Terminolo-
gien, um lhnen zu helfen, den Sinn
des Ganzen zu verstehen.

URALTE WEISHEIT

Diese Seitenleisten enthalten Ein-
blicke, nitzliche Tipps oder einfach
faszinierende Weisheiten, die Sie
inspirieren werden.

{) MMURVEDISCHE WRRNUNG

" Passen Sie auf! Diese Seitenleisten
bieten VorsichtsmaBnahmen fur
Dinge, die Sie auf lhrem Weg zum
Erreichen des Korper-Geist-Gleich-
gewichts mit Ayurveda beachten
sollten.
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KAPITEL

Ayurdedische elementare Rezeple

In Kapitel 3 erfahren Sie mehr iiber die fiinf Elemente, die die drei
Doshas erzeugen: Luft, Ather (Raum), Wasser, Feuer und Erde.
In diesem Kapitel erlautere ich, wie Sie feststellen kénnen, welche
spezifischen Lebensmittel mit den einzelnen Elementen zusammen-
hangen. Dann verrate ich Thnen 10 einfach zuzubereitende, moder-
nisierte ayurvedische Rezepte, die mit jedem Element verbunden
sind, damit Sie all diese Weisheit anwenden konnen.

Ayurveda ist eine Kiichenwissenschaft, und die wirkliche Medi-
zin liegt vor Thnen auf Ihrem Teller. Lassen Sie uns mit dem
Kochen anfangen!

IN DIEQEM KAPITEL

Die Beziehung zwischen
Essen, den Elementen und
den Doshas

Fasten zur Unterstitzung
spiritueller Praxis

Die Elemente, von denen
Sie am meisten konsumie-
ren, im Vergleich zu denen,
die Sie brauchen

Einfache, gesunde

Rezepte, die mit jedem
Element verbunden sind
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Die Clemente essen

Die funf Elemente existieren uberall um uns
herum und verbinden sich zu den drei Doshas:

Rz e
Vata Pitta Kapha
Luft + Ather

Feuer + Wasser Erde + Wasser

Beachten Sie, dass Wasser sowohl in Pitta als
auch in Kapha vorkommt. Wie kann das sein,
wenn es so unterschiedliche Doshas sind? Nun,
denken Sie an die Eigenschaften des Wassers.
Wasser kann aus den Handen rinnen, zwischen
den geschlossenen Fingern hindurch, praktisch
schwerelos. Wasser kann auch Hauser abrei3en
und in Staudimmen Energie erzeugen. Wasser
ist sowohl fliissig als auch schwer und nimmt

in den verschiedenen Doshas unterschiedliche
Rollen ein. Wasser treibt die Transformation
und Energiegewinnung in Pitta an, wahrend es
das Kapha-Dosha erdet und hydratisiert. Des-
halb neigen Pittas dazu, stark zu schwitzen und
Kaphas dazu, Wasser zu speichern.

Um Thren Kérper wirklich mit Nahrung zu
heilen, mussen Sie die spezifischen Elemente
verstehen, aus denen jedes Lebensmittel besteht.
Wenn Sie zum Beispiel eine oder ein Kapha
mit einem schwachen Verdauungssystem sind,
wissen Sie, dass Sie mehr Pitta brauchen, weil
dieses Dosha die Verdauung reguliert. Wenn
Sie jedoch mehr wassrige Lebensmittel zu sich
nehmen, werden Sie nur noch schwerer, weil
Kapha bereits viel Wasser enthdlt. Sie brauchen
stattdessen mehr feurige Lebensmittel, um Thren
Stoftwechsel anzuregen und Thr Verdauungssys-
tem zu starken.

URALTE WEIHEIT

Vata-Lebensmittel fordern die
Bewegung im Korper durch ihre
luftige, atherische Energie. Pitta-
Lebensmittel fordern die Trans-
formation im Korper durch ihre
Elementarkrafte Feuer und Wasser.
Kapha-Lebensmittel fordern die
Erdung und Stabilitat im Kérper
aufgrund der Schwere ihrer Erd-
und Wasser-Elemente.

Das Verstehen der Elemente gibt Ihnen ein tie-
feres Bewusstsein fiir die Lebensmittel, die Sie in
Ihren Korper geben, damit Sie ein Gleichgewicht
zwischen Korper und Geist erreichen kénnen.

Schauen wir uns die Lebensmittel an, die mit
jedem der Elemente verbunden sind, und wie sie
die Doshas beeinflussen.

Luftige Lebensmittel

Wenn jemand einen Luftiiberschuss im Kérper
hat, was bedeutet das? Nun, Blahungen. Es ist
buchstdblich Luft, die durch Ihren Dickdarm
stromt. Man kann sich die Elemente so sachlich
vorstellen.

Lebensmittel, die mit Luft in Verbindung
stehen, sind trocken, rau, leicht und bewegen
sich schnell. Luftige Lebensmittel fordern Bewe-
gung und Leichtigkeit und sind somit ideal zum
Abnehmen. Allerdings miissen Vatas luftige
Zutaten reduzieren, weil sie bereits so viel Luft in
ihrem Kérper haben. UbermiBig luftige Lebens-
mittel verursachen Blahungen und Verstopfung.

Pittas vertragen luftige Speisen am besten, weil
diese ihr starkes inneres Feuer abschwichen, das
sie so heil3 und argerlich macht. Die einzigen
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luftigen Lebensmittel, deren Konsum Pittas
minimieren sollten, sind Nachtschattengewachse,
zu denen Tomaten, Auberginen und Kartoffeln
gehoren, weil sie bei Pittas zu Ubersiuerung
fithren.

Kaphas vertragen einige luftige Lebensmittel
gut, weil diese ithren schweren Korper auflockern
und Gewichtsverlust fordern konnen. Gedampfte
Kreuzbliitlergemiise wie Griinkohl, Rosenkohl
und Blumenkohl sind eine gute Wahl fiir Kapha-
Typen. Allerdings sollten Kaphas sich von kalten
und trockenen Lebensmitteln wie Popcorn,
Chips und Crackern fernhalten, da diese fiir ihr
ohnehin schon kiihles Verdauungssystem zu kalt
sind.

Jedes Element hat sowohl gesunde als auch
ungesunde Lebensmittel. Gesunde, luftige
Lebensmittel sind Gemtise und Bohnen. Rohes
Gemdtse und Kreuzbliitler gelten als luftig, weil
sie im Korper Leichtigkeit fordern, aber ein
UbermalB kann zu Blihungen fiihren. Auch Boh-
nen haben einen hohen Anteil luftiger Energie
und kénnen Blahungen verursachen, wie Sie
sicher wissen.

Ungesunde luftige Optionen sind Cracker und
Chips, weil sie keinen Nahrwert enthalten und
leicht und trocken sind. Trockenfriichte sind fiir
Pittas geeignet, obwohl sie einen hohen Zucker-
gehalt haben. Popcorn ist nicht traditionell
ayurvedisch, aber in kleinen Mengen akzeptabel,
wenn der Mais biologisch angebaut wurde und
nicht gentechnisch verandert ist.

Zu den luftigen Lebensmitteln gehdren die
folgenden:

* Bohnen/Hulsenfriichte (schwarze Bohnen,
Kichererbsen etc.)

* Chips

* Cracker

* Kreuzblitlergemiise (Brokkoli, Blumenkohl,
Weillkohl, Rosenkohl, Griinkohl)

* Popcorn

* Rohes Gemiise

* Trockenfriichte

Atherische Lebensmittel

Die Ather- (Raum-) Energie ist der Luft sehr
ahnlich und die Menschen verwechseln sie oft.
Allerdings gibt es tatsachlich einen Unterschied
zwischen diesen beiden Elementen, die zusam-
men Vata erzeugen.

Luft bezieht sich auf die Luft in Threm Korper,
withrend Ather sich auf Thre Beziehung zu dem
bezieht, was aufSerhalb IThres Korpers vor sich
geht. Luft existiert Giberall um Sie herum, aber
Ather ist iber Thnen. Luft ist innen, wihrend
Ather auBen ist.

Wie konnen Sie sich also mit dem Ather ver-
bunden fithlen? Betrachten Sie es als ein Gefiihl
von etwas, das grofer ist als Sie selbst. Wenn
Sie jemals einen wirklich nahrstoffreichen Saft
getrunken und gefiihlt haben, wie Thre Zellen
vor Energie vibrieren, dann ist das Ather-Ener-
gie. Auch wenn Sie schon einmal eine Reini-
gungs- oder Fastenkur gemacht und sich so gut
gefiihlt haben, dass Sie sich fast au3erhalb Ihres
Kérpers befunden haben, dann war das Ather-
Energie, die Sie gefiihlt haben. Luft bezieht sich
auf Gasformigkeit, Bewegung, Gewichtsverlust
und andere interne Faktoren. Ather steht in
Beziehung zu geistiger Stimulation, Bewusstsein,
Kreativitat und Ihrem héheren Selbst.

Fasten ist eine der wichtigsten Moglichkeiten,
sich mit der Ather-Energie zu verbinden. Wenn
Sie fasten, essen Sie fiir eine bestimmte Zeit
nichts, egal ob es mehrere Stunden oder sogar
Tage dauert. Manche Menschen fithren sogar
wochenlanges Wasserfasten durch, obwohl dies
vom Ayurveda nicht empfohlen wird. Ayurveda
empfiehlt, dass Sie bis zu einem Tag fasten oder
eine einfache Diit einhalten, bei der Sie nur Kit-
chari, Mungbohnen und in Gewiirzen gekochten
Relis, essen, um die Vorteile des Fastens ohne die
Risiken zu erhalten.

Viele Yogis und Meditierende fasten regel-
mafig, um sich mit threm héheren Selbst zu ver-
binden. Durch ein Pausieren der Nahrungsauf-
nahme sind Sie weniger in Threm Koérper geerdet
und mehr mit dem universellen Bewusstsein ver-
bunden. Wenn Sie fasten, denken Sie nicht mehr
daran, wann Zeit fiir die nachste Mahlzeit ist
und werden nicht mehr vom Hunger getrieben.
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Vead-o4t,

1991 schrieb ich Perfect Health, das erste Buch,
das Ayurveda einem westlichen Massenpublikum
nahebrachte. Ich fiihlte mich wie ein Pionier,
der sich nicht sicher sein kann, dass thm jemand
folgen wird. Jetzt, Jahrzehnte spater, habe ich
miterlebt, wie Ayurveda stetig an Popularitat
gewonnen hat, bis es fast ein allgemein bekannter
Begriff geworden ist, auf jeden Fall bei Men-
schen, die sich fiir traditionelle und integrative
Medizin interessieren. Der Erfolg von Ayurveda
ist, glaube ich, einem dringenden Bedtirfnis zu
verdanken. Da unser Gesundheitssystem erschre-
ckend teuer geworden ist und die Patienten
frustriert sind von der sich fast ausschlieBlich auf
Medikamente und Operationen konzentrieren-
den medizinischen Versorgung, war die Suche
nach Alternativen nicht mehr aufzuhalten.
Ayurveda ist in den Vordergrund gertickt, weil
es wirklich ganzheitlich ist. ES reprasentiert nicht
nur einen traditionellen Ansatz zur Heilung. Eine
vollstandige Analyse des Korpertyps, der psycho-
logischen Tendenzen, der spezifischen Arten von
Ungleichgewichten und der Ernahrungsbediirf-
nisse eroffnen eine Vielzahl méglicher Lebens-
weisen. Die Vorteile haben sich weit iiber die
ursprungliche Vorstellung der alten Rishis, die die
Prinzipien des Ayurveda begriindet haben, hinaus
verbreitet. Dies ist ein System fiir lebenslanges
Wohlbefinden, das auf der zeitlosen Vorstellung
basiert, dass Korper, Geist und Seele des Men-
schen auf die Natur abgestimmt sind. Wenn diese
Einstimmung durch bewusste Entscheidungen im
Alltag aufrechterhalten wird, wird die heilende
Reaktion des Korper-Geistes selbst verstarkt.

VORWORT

Das moderne Leben hat einen Grad an
Geschwindigkeit, Stress, Mechanisierung und
Komplexitit erreicht, bei dem die Einfachheit,
im Einklang mit der Natur zu bleiben, vergessen
oder vernachlassigt wurde. Zum Gliick lernen
wir gemeinsam die Grundlagen des Wohlbefin-
dens neu kennen. Fir jede und jeden, die oder
der bereit ist, tief genug zu schauen, bedeu-
tet dies ein Wiedererwachen, das mit Fragen
beginnt, die Menschen sich seit Jahrhunderten
stellen: Wer bin ich? Was ist dieser Korper, den
ich bewohne? Was ist meine Beziechung zur
unendlichen Natur? Ayurveda bietet einen voll-
standig durchdachten, praktischen Zugang zu
diesen Fragen. Im Westen gibt es eine lange
Tradition fiir die Verbindung von Natur und
menschlicher Natur, aber nichts ist so tiefgriindig
und systematisch wie Ayurveda.

Ayurveda mag das dlteste Gesundheitssys-
tem der Welt sein, aber es ist keineswegs tot. In
einem Zeitalter, in dem das Leben sich zu rasch
immer weiter beschleunigt, lehrt Ayurveda die
Vorteile eines langsameren Vorgehens, bei dem
der eigene natiirliche Biorhythmus entdeckt
und respektiert wird. Wir alle wollen gesund
sein — das versteht sich von selbst. Aber da die
Lebenserwartung gestiegen ist, verbringt der
durchschnittliche Mensch im Alter 8 bis 10 Jahre
damit, mit Krankheit und Behinderung fertig
zu werden. Dieses Problem kann nur durch eine
langfristige Strategie fiir das Wohlbefinden iiber-
wunden werden. Dieses Buch richtet sich daher
an ein Massenpublikum von Neuankémmlingen,
die eine solche Strategie dringend benétigen.



Dies ist der nachste Evolutionsschritt des
Ayurveda. Sahara Rose hat das alte Wissen
erfolgreich aufgefrischt und belebt, ohne dessen
Bedeutung und Tiefe zu verwéssern. Sie ver-
bindet die Ehrfurcht vor der Tradition mit dem
Bewusstsein fiir die Bediirfnisse der Gegenwart.
Vor allem bestitigt ihr Buch, dass Gesundheit
tiber das Physische hinausgeht, eine Idee, die
letztlich metaphysische Auswirkungen hat, wenn
wir tiber unseren Platz im Universum nachden-
ken. Ayurveda betrachtet die menschliche Exis-
tenz als Spiegel des Kosmos. Zumindest dient
diese Verbindung dazu, uns zu Firsprechern der
Okologie der Erde zu machen, denn der Planet
ist unser verlangerter Kérper in jedem Prozess,
der uns am Leben halt.

Das Buch Einfach Ayurveda enthilt sehr
umfangreiche Informationen und bringt die

Lesenden dazu, es immer wieder zur Hand zu

nehmen. Sahara verdichtet wissenschaftliche For-
schung und spirituelle Weisheit in einer Weise,
die einer zeitkritischen und informationstiberflu-
teten Leserschaft gerecht wird. Ich glaube, dass
Sahara als eine fithrende Stimme hervorgehen
wird, die zu der Millenniums-Generation spricht,
die fiir diesen Paradigmenwechsel vorbereitet ist.
Die idealen Leserinnen und Leser dieses Buchs
werden inspiriert, nicht einfach nur ein Teil der
Ayurveda-Bewegung zu werden, sondern ihr
eigenes grenzenloses Potenzial zu entwickeln.

— Deepak Chopra

Weltbekannter Pionier in integrativer Medizin und
personlicher Transformation. Autor von mehr als 85
Biichern, darunter zahlreiche New York Times-Bestsel-
ler. Griinder der Chopra-Stiftung, Mitbegriinder von
Jiyo.com und des Chopra Center for Wellbeing.
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Ayurveda ist das alteste Gesundheitssystem der
Welt und stammt aus dem alten Indien vor mehr
als 5.000 Jahren. Tatsachlich ist es das Gesund-
heitssystem, von dem alle anderen abstammen

— einschlieBlich der chinesischen und der west-
lichen Medizin sowie der Krauterkunde. Das
Sanskrit-Wort Ayurveda bedeutet »Wissen vom
Leben«, und um vollstaindige Gesundheit zu
erreichen, bendtigen Sie Kenntnisse tiber alle
Aspekte Thres Lebens. Dieses Heilungssystem
transzendiert das Physische und verbindet das
Medizinische, Emotionale, Mentale, Spirituelle
und Metaphysische, die alle miteinander verbun-
den sind.

Ayurveda taucht in die komplexe Geist-Kor-
per-Beziehung ein und bringt Sie zurtick zu
Ihrem Gleichgewicht — dieses gliickselige Gefiihl
nach einem Yoga-Kurs, wenn Sie in Shavasana,
oder der Totenstellung, daliegen. Ja, so kann
man sich die ganze Zeit fithlen, und ich werde
Ihnen beibringen wie. In diesem Buch erklare
ich nicht nur, was Ayurveda ist, sondern auch,
wie Sie es leicht in Thr Leben integrieren kénnen,
um Ihre Gesundheit und Ihr Gliick zu gestalten.

Mein Name ist Sahara Rose Ketabi und ich
werde Sie auf dieser heiligen Reise anleiten. Ich
bin zertifizierte Ayurveda-Praktikerin, Ernah-
rungsberaterin fiir ganzheitliche Erndhrung
und Sporternahrung und Wellness-Bloggerin
auf EatFeellresh.com. Ich habe Ayurveda ent-
deckt, als ich es am meisten gebraucht habe. Ich
litt unter chronischen Verdauungsproblemen
und probierte eine Erndhrungsweise nach der
anderen, auf der Suche nach den Antworten auf
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meine Gesundheitsprobleme. Ich las in Foren
tiber griine Smoothies und die Paleo-Ernahrung
und stellte schlieBlich fest, dass die Antworten
bereits in mir existierten, dem Ort, an dem ich
nie gesucht hatte.

Das Ayurveda gab mir die Werkzeuge an die
Hand, die ich brauchte, um auf die angeborene
Weisheit meines Korpers zuzugreifen. Es zeigte
mir, dass die Lebensmittel, die gut fiir mich sind,
moglicherweise nicht fiir meinen Freund, eine
Familienangehorige oder sogar mich selbst vor
ein paar Monaten funktionieren. Wir unterliegen
standigen Veranderungen ,gleiches gilt unsere
Ernahrung und Lebensweise. Eine gesunde Ver-
dauung ist das Geheimnis eines gesunden Geis-
tes, und sobald ich meinen Darm geheilt hatte,
offnete sich mir die ganze Welt. Danach habe ich
mir geschworen, die Ratschldge, die ich auf dem
Weg von Indien iiber Bali bis nach Los Angeles
erhalten habe, weiterzugeben, und mit diesem
Buch gebe ich die Ratschldge an Sie weiter.

Ich schrieb dieses Buch als genau das Hilfs-
mittel, das ich mir gewtinscht habe, wenn ich
verloren und verwirrt war und versucht habe
herauszufinden, was fiir meinen Korper funk-
tioniert. Nachdem ich einen Ayurveda-Praktiker
besucht hatte, der so ziemlich alles wusste, was
mit mir vor sich ging, korperlich und geistig,
wusste ich, dass die personalisierte Herangehens-
weise des Ayurveda an die Gesundheit das war,
was mir gefehlt hatte. Allerdings scheute ich vor
den ayurvedischen Biichern zuriick, weil ich sie
verwirrend und unzuginglich fand, besonders
bei meinem zeitlich eng getakteten Leben und



der meist rohen veganen Ernahrung. Ich konnte
nicht tiglich Stunden damit verbringen, exoti-
sche indische Krauter von Hand zu zerkleinern,
Linsen zu kécheln und Olmassagen durchzu-
fithren. Dabei wollte ich das heilige Wissen des
Ayurveda so sehr in mein Leben implementie-
ren, weil ich wusste, welches Heilungspotenzial
in thm liegt. Dieses Buch ist einfach und doch
allumfassend.

Ich habe das vielseitige Heilungssystem des
Ayurveda verstandlich und verdaulich gemacht,
damit Sie beginnen konnen, es auf Thr heutiges
Leben anzuwenden. Ich bringe Ihnen bei, wie
Sie zuerst die Grundlagen beherrschen und
dann langsam weitere ayurvedische Praktiken in
Ihr Leben integrieren. Ich glaube, dass wahre
Gesundheit mit allmdhlichen Veranderungen
einhergeht, nicht mit radikalen Entscheidungen,
die genauso schnell wieder vergessen sind, wie sie
eingefiihrt wurden. Mein Ansatz bietet den Rah-
men, den Sie fiir ein lebenslanges Gleichgewicht
brauchen.

Dieses Buch ist kein Satz von Regeln und Vor-
schriften, nach denen Sie Thr Leben ausrichten
sollen. Es ist keine Diit, keine Modeerscheinung
oder neue Theorie, die nach der Lektiire irrele-
vant sein wird. Es ist eine uralte Heilmethode,
die den Test der Zeit tiberstanden hat, und wir
kehren zu ihr zurtick, um ihre bewahrte Weisheit
zu erhalten. Ich erwarte nicht, dass Sie dieses
Buch am Stiick von vorne bis hinten durchlesen,
aber ich moéchte, dass es Thr Ratgeber wird,
etwas, auf das Sie sich fiir den Rest Ihres Lebens
beziehen, wann immer Sie es brauchen. Es ist
etwas, zu dem Sie kommen kénnen, wenn sich
Ihre Verdauung schlecht anfiihlt, wenn Sie eine
spirituelle Erinnerung brauchen oder wenn Sie
einfach mehr iiber Thren Korper erfahren wollen.

Ich glaube, das Geheimnis der Gesundheit ist
die Verschmelzung intuitiver alter Weisheit mit
der auf Fakten basierenden modernen Wissen-
schaft, weil sie oft auf die gleiche Sache hinwei-
sen, die Verbindung zwischen Geist und Korper.
Auf diesen Seiten biete ich wissenschaftlich
fundierte Forschung, die die 5.000 Jahre alten
Behauptungen des Ayurveda bestétigt und veran-
schaulicht, dass Wahrheit ewig besteht.

Sind Sie bereit, sich selbst zu erméchtigen, Ihre
eigene Heilerin bzw. Ihr eigener Heiler zu wer-
den und endlich die Antworten zu finden, die Sie
in sich selbst suchen? Dann lade ich Sie ein, mit
mir auf diese Reise zu kommen, um die uralte
Heilkunde des Ayurveda zu entdecken und zu
beginnen, diese in Ihrem heutigen Leben anzu-
wenden und dadurch strahlende, dauerhafte
Gesundheit zu erhalten.

Wie dieses Buch
organisiert ist

Dieses Buch ist in sechs Teile gegliedert:

In Teil 1, Uralte Weisheit, moderne Anwen-
dung, erhalten Sie eine Einfithrung in das medi-
zinische und spirituelle System des Ayurveda. Ich
fithre Sie in seine lange Geschichte ein, erlautere,
warum es wieder an Popularitat gewinnt und setze
Ayurveda in Beziehung zu westlicher Medizin und
Yoga. Ich erzihle Thnen auch, wie Sie vielleicht
schon unbewusst Ayurveda praktizieren und zeige
Thnen, dass der Guru bereits in Thnen ist!

Teil 2, Ihr einzigartiger Geist-Korper-Typ,
deckt den beliebtesten Teil des Ayurveda ab: das
Entdecken Ihres Doshas oder Geist-Korper-Typs.
Mit einem Quiz ermitteln Sie Ihr Dosha und ich
erzahle Thnen, damit die Doshas endlich Sinn
ergeben, in einfachen Begriffen etwas tiber die
korperlichen und geistigen Eigenschaften der
verschiedenen Doshas. Dann zeige ich Ihnen,
wie das Dosha, das Sie heute haben, anders sein
konnte als das, mit dem Sie geboren wurden

— und wie und warum Ihre Ungleichgewichte
daher kommen. SchlieBlich biete ich Thnen noch
Beratung zu Ihrer Erndahrung, Ihrer Lebensweise
und sogar Yoga- und Meditationspraktiken fiir
Ihre einzigartige Dosha-Konstitution an.

Teil 3, Eine alltiagliche Routine entwickeln,
dreht sich um die Lebensweise. Ich bringe Ihnen
bei, wie Sie einen Tagesplan entwickeln, ein-
schlieBlich einer Morgen- und Abendroutine, fiir
optimale Energie, Verdauung, Kreativitat, Schlaf
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und Korper-Geist-Gleichgewicht. Ich decke
alles ab, vom Olziehen tiber Zungenschaben bis
hin zum Trockenbiirsten, also machen Sie sich
bereit fiir eine ernsthafte Selbstpflege in diesen

Kapiteln.

In Teil 4, Ayurvedische Erniahrung, wenden
wir uns dem Essen zu. Als zertifizierte Ernédh-
rungsberaterin fiir Ayurveda, ganzheitliche
Ernahrung und Sporternahrung ist dieser Teil
wirklich meine Starke und ich gebe Thnen alle
Informationen, die Sie benétigen, um ihn auch
zu Threr zu machen. Ich bespreche das Ver-
dauungsfeuer, die ayurvedische Erndhrungs-
philosophie, haufige Erndhrungsstorungen und
Giftstoffe im Essen. Zusétzlich, und das ist mein
Lieblingsteil, verrate ich Ihnen viele kostliche
Rezepte, damit Sie diese Weisheit beim heutigen
Abendessen anwenden konnen.

Teil 5, Die spirituelle Seite des Ayurveda,
enthélt einige der wichtigsten Lehren des Buches.
Was viele Menschen zum Ayurveda bringt, sind
die korperlichen Vorteile, aber was viele zum
Bleiben bewegt, ist das Spirituelle. In diesem Teil
werden die drei kosmischen Krifte, die universel-
len Qualititen und die Energien, aus denen wir
alle bestehen, diskutiert. Sie mégen mit Ihrem
physischen Korper vertraut sein, aber ich zeige
Thnen, dass Sie tatsachlich vier weitere Korper
haben. Ich bespreche auch Chakren, Koshas und
alles dazwischen und bringe Sie zu Ihrem wah-
ren Zustand zurtck: Gluckseligkeit.

In Teil 6, Ayurvedische Heilung, lernen Sie,
wie Sie diese uralte Heilungsweisheit in Ihrem
Leben anwenden konnen. Von Verdauungssto-
rungen Uber Hauterkrankungen bis hin zu alltdag-
lichen Krankheiten nenne ich IThnen Hausmittel
und lehre Sie, wie Sie sich selbst heilen kénnen.

Extras

In jedem Kapitel dieses Buchs finden Sie drei
Arten von Seitenleisten, die zusitzliche Nuggets
der Weisheit enthalten. Diese sehen folgender-
malen aus:

DEFINITION

—— Sanskrit kann verwirrend sein, aber
es sollte Sie nicht davon abhalten,
mehr Uber Ayurveda zu lernen. In
diesen Seitenleisten erklare ich die
Definitionen komplexer Terminolo-
gien, um lhnen zu helfen, den Sinn
des Ganzen zu verstehen.

URALTE WEISHEIT

Diese Seitenleisten enthalten Ein-
blicke, nitzliche Tipps oder einfach
faszinierende Weisheiten, die Sie
inspirieren werden.

{) MMURVEDISCHE WRRNUNG

" Passen Sie auf! Diese Seitenleisten
bieten VorsichtsmaBnahmen fur
Dinge, die Sie auf lhrem Weg zum
Erreichen des Korper-Geist-Gleich-
gewichts mit Ayurveda beachten
sollten.
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KAPITEL

Ayurdedische elementare Rezeple

In Kapitel 3 erfahren Sie mehr iiber die fiinf Elemente, die die drei
Doshas erzeugen: Luft, Ather (Raum), Wasser, Feuer und Erde.
In diesem Kapitel erlautere ich, wie Sie feststellen kénnen, welche
spezifischen Lebensmittel mit den einzelnen Elementen zusammen-
hangen. Dann verrate ich Thnen 10 einfach zuzubereitende, moder-
nisierte ayurvedische Rezepte, die mit jedem Element verbunden
sind, damit Sie all diese Weisheit anwenden konnen.

Ayurveda ist eine Kiichenwissenschaft, und die wirkliche Medi-
zin liegt vor Thnen auf Ihrem Teller. Lassen Sie uns mit dem
Kochen anfangen!

IN DIEQEM KAPITEL

Die Beziehung zwischen
Essen, den Elementen und
den Doshas

Fasten zur Unterstitzung
spiritueller Praxis

Die Elemente, von denen
Sie am meisten konsumie-
ren, im Vergleich zu denen,
die Sie brauchen

Einfache, gesunde

Rezepte, die mit jedem
Element verbunden sind
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Die Clemente essen

Die funf Elemente existieren uberall um uns
herum und verbinden sich zu den drei Doshas:

Rz e
Vata Pitta Kapha
Luft + Ather

Feuer + Wasser Erde + Wasser

Beachten Sie, dass Wasser sowohl in Pitta als
auch in Kapha vorkommt. Wie kann das sein,
wenn es so unterschiedliche Doshas sind? Nun,
denken Sie an die Eigenschaften des Wassers.
Wasser kann aus den Handen rinnen, zwischen
den geschlossenen Fingern hindurch, praktisch
schwerelos. Wasser kann auch Hauser abrei3en
und in Staudimmen Energie erzeugen. Wasser
ist sowohl fliissig als auch schwer und nimmt

in den verschiedenen Doshas unterschiedliche
Rollen ein. Wasser treibt die Transformation
und Energiegewinnung in Pitta an, wahrend es
das Kapha-Dosha erdet und hydratisiert. Des-
halb neigen Pittas dazu, stark zu schwitzen und
Kaphas dazu, Wasser zu speichern.

Um Thren Kérper wirklich mit Nahrung zu
heilen, mussen Sie die spezifischen Elemente
verstehen, aus denen jedes Lebensmittel besteht.
Wenn Sie zum Beispiel eine oder ein Kapha
mit einem schwachen Verdauungssystem sind,
wissen Sie, dass Sie mehr Pitta brauchen, weil
dieses Dosha die Verdauung reguliert. Wenn
Sie jedoch mehr wassrige Lebensmittel zu sich
nehmen, werden Sie nur noch schwerer, weil
Kapha bereits viel Wasser enthdlt. Sie brauchen
stattdessen mehr feurige Lebensmittel, um Thren
Stoftwechsel anzuregen und Thr Verdauungssys-
tem zu starken.

URALTE WEIHEIT

Vata-Lebensmittel fordern die
Bewegung im Korper durch ihre
luftige, atherische Energie. Pitta-
Lebensmittel fordern die Trans-
formation im Korper durch ihre
Elementarkrafte Feuer und Wasser.
Kapha-Lebensmittel fordern die
Erdung und Stabilitat im Kérper
aufgrund der Schwere ihrer Erd-
und Wasser-Elemente.

Das Verstehen der Elemente gibt Ihnen ein tie-
feres Bewusstsein fiir die Lebensmittel, die Sie in
Ihren Korper geben, damit Sie ein Gleichgewicht
zwischen Korper und Geist erreichen kénnen.

Schauen wir uns die Lebensmittel an, die mit
jedem der Elemente verbunden sind, und wie sie
die Doshas beeinflussen.

Luftige Lebensmittel

Wenn jemand einen Luftiiberschuss im Kérper
hat, was bedeutet das? Nun, Blahungen. Es ist
buchstdblich Luft, die durch Ihren Dickdarm
stromt. Man kann sich die Elemente so sachlich
vorstellen.

Lebensmittel, die mit Luft in Verbindung
stehen, sind trocken, rau, leicht und bewegen
sich schnell. Luftige Lebensmittel fordern Bewe-
gung und Leichtigkeit und sind somit ideal zum
Abnehmen. Allerdings miissen Vatas luftige
Zutaten reduzieren, weil sie bereits so viel Luft in
ihrem Kérper haben. UbermiBig luftige Lebens-
mittel verursachen Blahungen und Verstopfung.

Pittas vertragen luftige Speisen am besten, weil
diese ihr starkes inneres Feuer abschwichen, das
sie so heil3 und argerlich macht. Die einzigen
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luftigen Lebensmittel, deren Konsum Pittas
minimieren sollten, sind Nachtschattengewachse,
zu denen Tomaten, Auberginen und Kartoffeln
gehoren, weil sie bei Pittas zu Ubersiuerung
fithren.

Kaphas vertragen einige luftige Lebensmittel
gut, weil diese ithren schweren Korper auflockern
und Gewichtsverlust fordern konnen. Gedampfte
Kreuzbliitlergemiise wie Griinkohl, Rosenkohl
und Blumenkohl sind eine gute Wahl fiir Kapha-
Typen. Allerdings sollten Kaphas sich von kalten
und trockenen Lebensmitteln wie Popcorn,
Chips und Crackern fernhalten, da diese fiir ihr
ohnehin schon kiihles Verdauungssystem zu kalt
sind.

Jedes Element hat sowohl gesunde als auch
ungesunde Lebensmittel. Gesunde, luftige
Lebensmittel sind Gemtise und Bohnen. Rohes
Gemdtse und Kreuzbliitler gelten als luftig, weil
sie im Korper Leichtigkeit fordern, aber ein
UbermalB kann zu Blihungen fiihren. Auch Boh-
nen haben einen hohen Anteil luftiger Energie
und kénnen Blahungen verursachen, wie Sie
sicher wissen.

Ungesunde luftige Optionen sind Cracker und
Chips, weil sie keinen Nahrwert enthalten und
leicht und trocken sind. Trockenfriichte sind fiir
Pittas geeignet, obwohl sie einen hohen Zucker-
gehalt haben. Popcorn ist nicht traditionell
ayurvedisch, aber in kleinen Mengen akzeptabel,
wenn der Mais biologisch angebaut wurde und
nicht gentechnisch verandert ist.

Zu den luftigen Lebensmitteln gehdren die
folgenden:

* Bohnen/Hulsenfriichte (schwarze Bohnen,
Kichererbsen etc.)

* Chips

* Cracker

* Kreuzblitlergemiise (Brokkoli, Blumenkohl,
Weillkohl, Rosenkohl, Griinkohl)

* Popcorn

* Rohes Gemiise

* Trockenfriichte

Atherische Lebensmittel

Die Ather- (Raum-) Energie ist der Luft sehr
ahnlich und die Menschen verwechseln sie oft.
Allerdings gibt es tatsachlich einen Unterschied
zwischen diesen beiden Elementen, die zusam-
men Vata erzeugen.

Luft bezieht sich auf die Luft in Threm Korper,
withrend Ather sich auf Thre Beziehung zu dem
bezieht, was aufSerhalb IThres Korpers vor sich
geht. Luft existiert Giberall um Sie herum, aber
Ather ist iber Thnen. Luft ist innen, wihrend
Ather auBen ist.

Wie konnen Sie sich also mit dem Ather ver-
bunden fithlen? Betrachten Sie es als ein Gefiihl
von etwas, das grofer ist als Sie selbst. Wenn
Sie jemals einen wirklich nahrstoffreichen Saft
getrunken und gefiihlt haben, wie Thre Zellen
vor Energie vibrieren, dann ist das Ather-Ener-
gie. Auch wenn Sie schon einmal eine Reini-
gungs- oder Fastenkur gemacht und sich so gut
gefiihlt haben, dass Sie sich fast au3erhalb Ihres
Kérpers befunden haben, dann war das Ather-
Energie, die Sie gefiihlt haben. Luft bezieht sich
auf Gasformigkeit, Bewegung, Gewichtsverlust
und andere interne Faktoren. Ather steht in
Beziehung zu geistiger Stimulation, Bewusstsein,
Kreativitat und Ihrem héheren Selbst.

Fasten ist eine der wichtigsten Moglichkeiten,
sich mit der Ather-Energie zu verbinden. Wenn
Sie fasten, essen Sie fiir eine bestimmte Zeit
nichts, egal ob es mehrere Stunden oder sogar
Tage dauert. Manche Menschen fithren sogar
wochenlanges Wasserfasten durch, obwohl dies
vom Ayurveda nicht empfohlen wird. Ayurveda
empfiehlt, dass Sie bis zu einem Tag fasten oder
eine einfache Diit einhalten, bei der Sie nur Kit-
chari, Mungbohnen und in Gewiirzen gekochten
Relis, essen, um die Vorteile des Fastens ohne die
Risiken zu erhalten.

Viele Yogis und Meditierende fasten regel-
mafig, um sich mit threm héheren Selbst zu ver-
binden. Durch ein Pausieren der Nahrungsauf-
nahme sind Sie weniger in Threm Koérper geerdet
und mehr mit dem universellen Bewusstsein ver-
bunden. Wenn Sie fasten, denken Sie nicht mehr
daran, wann Zeit fiir die nachste Mahlzeit ist
und werden nicht mehr vom Hunger getrieben.
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