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EINLEITUNG

2 eroffnete ich in meiner
O O 4 Heimatstadt Baltimore im
Bundesstaat Maryland einen esoterischen
Buchladen. Obwohl das Geschéft gut lief, fihlte
ich mich in einigen Kernbereichen meines
Lebens unzufrieden, das betraf auch meine
Gesundheit und meine Beziehungen. Ich
begann Uber eine erfiillendere, nachhaltigere
Zukunft nachzudenken. Die Antwort erhielt ich
2007 in der Form von Ayurveda.

Bevor ich Ayurveda in mein Leben ein-
bezog, war mein Gewicht immer ein Problem

gewesen; bereits mit 14 Jahren begann ich, Diat .

zu halten. Jahrelang machte mir auSerdem
phasenweise die Bulimie zu schaffen und mein
Gewicht schwankte so stark, dass ich irgend-
wann beschloss, einfach nicht mehr daruber
nachzudenken. Mein Leben war jedoch nicht
ungliicklich. Ich reiste in der Welt umbher,
lebte eine Zeitlang im Ausland und hatte
unglaubliche Abenteuer. Obwohl ich nahezu
100 Kilogramm wog, behinderte mein Gewicht
mich zwar nicht, war jedoch auch keine Hilfe.
Als ich mein Geschéaft eroffnete, fithlte ich
mich vollgestopft, nicht nur mit Essen, sondern
auch mit Gedanken, Planen, Ideen und Wiun-
schen. Obwohl ich mich seit Jahren vegetarisch
ernahrte, regelmallig meditierte und einen .
Yogakurs besuchte, hatte ich immer noch das

X

Gefuhl, meinem eigenen vollen Potenzial im
Weg zu stehen. Im August 2007 fuhrte ich eine
kleine Reisegruppe auf einer Tour zu heiligen
Statten in England. Wahrend der Reise stand
ich in einem Kornkreis, als mich die Erkenntnis
Uberkam, dass ich mich dafiir 6ffnen musste, in
meinem Leben Platz fur etwas Neues zu schaf-
fen, welche Form dies auch haben mochte.
Spater auf der Tour vergrub ich zwei kleine
Rosenquarze unter einem Stein bei den Men-
hiren in Avebury. Im Geiste notierte ich mir
die Stelle, an der ich sie vergraben hatte und
gelobte, sie als gesuindere Frau wieder auszu-
graben, deren Korper und Geist wirklich meine
Gefuhle widerspiegelten und die eine stabile
Beziehung mit dem Mann hatte, mit dem ich
den Rest meines Lebens verbringen wiirde.
Zuhause in Baltimore hérte ich tief in
mich hinein und suchte nach einer Antwort
darauf, wie ich mich besser fuhlen wurde.
Dabei erkannte ich, dass ich mich nach einer
Reinigung sehnte. Ich wollte alles loswer-
den, was meiner Gesundheit und meinem
Wohlbefinden im Weg stand. Ich begann,
Reinigungsverfahren zu recherchieren, und
stolperte Uber den ayurvedischen Begriff des
Panchakarma, der »funf Aktionen« bedeutet.
Ich las mehr daruber und lernte, dass Pancha-
karma eine Reihe von Behandlungen umfasst,



die den Korper reinigen und das Gewebe
erneuern.

Diese alte indische Praxis fand bei mir so
tiefen Anklang, dass ich einen Flug ins kali-
fornische San Diego buchte, um das Chopra
Center zu besuchen, wo ich eine einw6chige
Panchakarma-Behandlung und Unterricht
in Ayurveda, dem traditionellen System der
indischen Medizin, erhielt. Wahrend des Auf-
enthalts im Chopra Center begannen sich die
Giftstoffe in mir zu 16sen, sowohl korperlich
als auch emotional, und aus mir herauszu-
flieBen,; und machten Platz fir das, was als
Néachstes kommen sollte. Ich kam zurtick nach
Hause mit dem Geftihl, dass sich in mir etwas
grundlegend verandert hatte, und ich wollte es
bereitwillig annehmen.

Ich hatte in meinem Buchladen einen
kleinen Ayurveda-Bereich, der auch einige
grofartige ayurvedische Kochbuicher enthielt.
(Im Ayurveda gilt Essen als Medizin, daher ist
die Zubereitung von nahrendem Essen eine
tragende Saule dieses Systems.) Ich nahm
einige Bucher mit nach Hause und vertiefte
mich in sie. Mit diesem neu angeeigneten Wis-
sen besuchte ich einen indischen Markt und
kaufte die erforderlichen Grundzutaten. Ich
wollte meine Kiiche so ausstatten, dass ich
darin heilende Gerichte zubereiten konnte,

die meinen Geist und Korper ins Gleichge-
wicht bringen wiirden. Als ich daheim ankam,
machte ich das erste von vielen Kitcharis,
ein vegetarischer Mungbohnen-Reis-Eintopf,
der als eines der heilsamsten ayurvedischen
Gerichte gilt. AuBerdem kaufte ich Ole und
Pflanzenpraparate, um die Verfahren weiter-
fuhren zu konnen, die ich gelernt hatte.
Wahrend ich begann, der Welt im Einklang
mit den ayurvedischen Prinzipien zu begeg-
nen, die auch Sie in diesem Buch kennenlernen
werden, ergab alles nach und nach mehr Sinn

. und ich erzielte schnell sehr ermutigende

Ergebnisse. In weniger als drei Monaten nahm
ich beinahe 14 Kilogramm ab und mein Choles-
terinspiegel sank um unglaubliche 80 Punkte.
(Insgesamt habe ich Uiber 27 Kilogramm abge-
nommen.) Andere Bereiche in meinem Leben,
die zuvor nicht gut fur mich gewesen waren,
begannen ebenfalls sich zu verandern. Zum
Beispiel befasste ich mich endlich mit den
Ecken in meinem Haus, wo sich tiber die Jahre
alle moglichen Dinge angehauft hatten, und
warf alles weg, was ich nicht mehr haben
wollte. Ich schuf mehr Platz zum Atmen und
fahlte das Prana, die Lebenskraft, durch mich
hindurch und um mich herum flief3en.

Nun, da mein Leben sich in grof3en und
kleinen Dingen veranderte, wollte ich diese
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Ein Uberblick
uber das Ayurveda

Es ist zwar schlichtweg unmoglich, 5000 Jahre ayurvedischer Lehre in einem ein-
zigen Buch zusammenzufassen, aber Sie brauchen nicht alles wissen, um das
Ayurveda in IThrem Leben willkommen zu heiSen und davon zu profitieren. In die-
sem Kapitel erhalten Sie eine Einfihrung in einige Hauptkonzepte. Im Anschluss
ermitteln Sie Thren spezifischen Geist-Korper-Typ innerhalb des ayurvedischen
Gesundheits- und Heilsystems. Sobald Sie Ihren Typ kennen, ergibt sich der Rest
von selbst - und Sie brauchen sich nicht die esoterischen Begriffe zu merken,
denn schon die Grundkonzepte sind tiefgreifend.



WAS IST AYURVEDA?

Ayurveda wird héufig als das allererste medizi-
nische System betrachtet. Es ist ein 5000 Jahre
altes indisches Heilsystem, das sich auf holisti-
sche Weise mit Geist, Kérper und Seele befasst.
Das Ayurveda legt groBen Wert auf die richtige
Ernahrungsweise, um sich selbst wieder ins
Gleichgewicht zu bringen, sowie auf korper-
liche Betatigung, tiefe Atmung, Stressreduktion,
guten Schlaf und andere grundlegende
Konzepte, um die Ganzheit, Balance und
Gesundheit des Korpers zu bewahren.

Im Ayurveda gilt Nahrung als Medizin.
Wenn wir auf eine Weise essen, die ideal auf
unsere spezifischen Bedurfnisse zugeschnitten
ist, kdnnen wir unsere Gesundheit verbes-
sern, langer leben und uns vor Krankheiten
schitzen. Dazu kommen andere ayurvedische
Verfahren zur Unterstlitzung einer starken
Geist-Korper-Konstitution.

Zwar fordern alle ayurvedischen Verfah-
ren den Erhalt der Gesundheit, aber wenn man
trotzdem krank wird, geht man davon aus, dass
man schneller heilt, weil der Kérper sich in
besserer Balance befindet.

Das Wissen des Ayurveda entstammt den
indischen Veden, die zu den &ltesten geschrie-
benen Texten der Welt gehoren. Dieses
Medizinsystem wurde von den grof3en Lehrern
Indiens (den Rishis) an ihre Schiler weiterge-
geben, die sie aufsuchten, um von ihnen zu
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lernen. Die Wissenschaft des Lebens, wie das
Ayurveda haufig genannt wird, war urspring-
lich eine mundlich vermittelte Tradition, die
mithilfe von Konzepten und poetischen Satzen
(Sutras, wortlich »Faden«) von einer Generation
an die nachste weitergegeben wurde. Selbst
heute noch mag ein ayurvedischer Arzt Sutras
singen, um Behandlungen zu erklaren oder
Weisheit weiterzugeben.

Viele Formen der Medizin haben ihre
Wurzeln im Ayurveda. Krautermedizin, Ener-
giemedizin, traditionelle chinesische Medizin
(TCM), Polarity-Therapie, Marma-Therapie,
Akupunktur und selbst Reiki und heilende
Berthrung werden entweder im Ayurveda
angewendet oder haben Gemeinsamkeiten
mit diesem System. Das ist einer der Griunde,
weshalb das Ayurveda der integrativen Medi-
zin so zustimmend gegenubersteht. Es erkennt
an, dass in vielen Traditionen Weisheit zu
finden ist.

Wem hilft Ayurveda?

Ayurveda ist ein vielseitiges Gesundheitssys-
tem, da es auf die spezifischen Beduirfnisse
eines einzelnen Menschen zugeschnitten
werden kann. Eine Lebensweise nach ayur-
vedischen Prinzipien kann helfen, gesund zu
bleiben und sich schneller von Krankheiten

zu erholen, und hoffentlich die Voraussetzung
fur ein langes Leben schaffen. Ayurveda kann
auch bei Menschen, die bereits krank sind oder



Medikamente nehmen, eine Erganzung zur her-
kommlichen Medizin darstellen und zu einem
integrativen Teil ihres Systems der Gesund-
heitsfirsorge werden.

Wenn das Ayurveda so vielen Menschen
so viel Gutes tun kann und seit mehr als
5.000 Jahren angewendet wird, warum ist es in
Fragen der Gesundheit und des Wohlbefindens
nicht weiter verbreitet? Die Wahrheit ist, dass
die Leute eher zu moderneren Konzepten der
Gesundheitsfursorge und Heilung neigen, weil
sie glauben, dass Neueres alteren Ansatzen
uberlegen sein muss. Doch das ist nicht immer
der Fall. Nachdem Sie dieses Buch gelesen
und die hier beschriebenen Verfahren selbst

ausprobiert haben, kommen Sie vielleicht zu
dem Schluss, dass dieses uralte Verstandnis
des Gleichgewichts zwischen Koérper und Geist
sogar fortschrittlicher ist als das heute eta-
blierte Gesundheitssystem.

Ayurveda und Religion

Viele Leute halten Ayurveda und Yoga fur
Hindu-Praktiken und sind besorgt, dass sie im
Widerspruch mit ihren eigenen religiésen Tra-
ditionen stehen koénnten. Ich fand als judische
Frau, die seit Jahren buddhistische Meditation
praktizierte, zum Ayurveda. Ich hatte keine
Ahnung, dass Ayurveda in irgendeiner Weise

Die Schopfungsgeschichte des Ayurveda

Es gibt eine uralte Geschichte, wie das Ayurveda in die Welt kam: Als Gétter|
(Devas) und Damonen (Asuras) die Welt erschufen, wollten beide Unsterb-
lichkeit erlangen. Sie zogen an einem Seil, das an einem Pfahl befestigt war,

der auf einer riesigen Schildkréte ruhte und quirlten so den Milchozean. Dies

erzeugte den Nektar der Gétter, Amrita oder Soma, Unsterblichkeit, Langlebig-
keit, perfekte Gesundheit. Durch das Quirlen entstieg dem Ozean aus Milch|

der »géttliche Arzt« Dhanvantari (Avatar des Hindugottes Vishnu), der in der
Hand eine Schissel mit dem Elixier Soma trug. Dhanvantari ist heute als der
Gott des Ayurveda bekannt und halt die Schissel all jenen hin, die Ayurveda
praktizieren, auf dass sie daraus trinken mégen|

EIN UBERBLICK UBER DAS AYURVEDA 5



DAS UNIVERSUM DES
AYURVEDA

Ein Grundprinzip des Ayurveda besagt, dass
wir aus einer Kombination von Energie und
Materie bestehen. Wir alle, aber auch unsere
Umwelt, bestehen aus den funf gro3en Elemen-
ten (Maha Bhutas): (1) Ather, (2) Luft, (3) Feuer,
(4) Wasser und (5) Erde. Das sind die Bausteine
unserer Welt. Sie bilden unser Fundament und
unsere Struktur (Erde), Bewegung und Kreis-
lauf (Luft und Ather), Wandlung, Licht und
Stoffwechsel (Feuer) sowie Bindekraft, Verdau-
ungssafte und Sekrete (Wasser).

FEUER
Wandlung

VATA

Die funf groBen Elemente befinden sich
zu unterschiedlichen Anteilen in jedem Men-
schen und der Umwelt. Manche Menschen
und Orte haben mehr von einem bestimmten
Element als andere. Die Wiste etwa hat mehr
Feuer (Hitze) und Luft (Trockenheit), der Strand
mehr Wasser und das Gebirge mehr Erde.
Ebenso haben manche von uns mehr »Erdex,
andere mehr »Ather« und wieder andere sind
»intensiver« oder »heiller«. Unsere spezifische
Kombination der finf Elemente bildet unsere
vorherrschende Korperkonstitution, Dosha
genannt, von denen es drei Typen gibt: Vata,
Pitta und Kapha. (Siehe Ihre einmalige Kor-
perkonstitution [Thr Dosha] auf Seite 8.)
Folgende Eigenschaften werden den funf gro-
Ben Elementen zugeordnet:

LUFT
Verdnderung,
Bewegung

ERDE
Form, Schutz

WASSER
Bindekraft

EIN UBERBLICK UBER DAS AYURVEDA 7



Eine sanfte, 21-tagige
Einfuhrung ins Ayurveda

Wann immer Sie etwas Neues ausprobieren, vergessen Sie nicht, sich selbst Zeit
und Flexibilitat einzuraumen. Hoffentlich werden Sie ein ganzes Leben lang Zeit
haben, diese neuen Dinge in Ihren Alltag zu integrieren, also machen Sie einen
Schritt nach dem anderen. Sobald Sie die vielen Vorteile des Ayurveda erkannt
haben, werden Sie diese Lebensweise wahrscheinlich permanent beibehalten
wollen. Beginnen Sie langsam, erfahren Sie, was hinter den Ritualen steckt und
finden Sie heraus, was Ihnen hilft, sich besser zu fithlen. Dieser Weg ist vollig
individuell, nehmen Sie sich daher die Zeit, ihn im eigenen Tempo zu beschreiten
und nehmen Sie neue Elemente des Ayurveda dann auf, wenn Sie sich bereit dazu
fuhlen. Bei einer langsamen Vorgehensweise ist es wahrscheinlicher, dass man
dauerhaft daran festhalt.

Es ist nicht notwendig, diese Lebensweise sofort voll zu iibernehmen oder
sie gleich mehrere Monate oder langer zu befolgen. Schnuppern Sie einfach drei
Wochen rein und nutzen Sie dieses Kapitel dabei zur Orientierung. Sie kdnnen
das ganz allein schaffen, aber wenn Sie glauben, es ware hilfreich, machen Sie
ruhig zur Unterstiitzung einen Termin bei einem Ayurveda-Therapeuten.

47



IN3SCHRITTEN ZUM
AYURVEDA

Uberlegen wir zuerst einmal, wie Sie sich auf
Ihre neue ayurvedische Lebensweise vorberei-
ten konnen. Zunachst sollten Sie sicher sein,
dass jetzt ein guter Zeitpunkt in Ihrem Leben
ist, um mit solch einem Transformationspro-
jekt zu beginnen. Fahren Sie nachste Woche in
den Urlaub oder stecken Sie mitten im Umzug,
wird es Thnen moglicherweise schwerfallen,
sich an den 21-tdgigen Plan zu halten. Wenn
der Zeitpunkt passt, formulieren Sie Ihren Plan
in einem speziell dafir gedachten Notizbuch -
Ihrem Ayurveda-Tagebuch.

1. Betrachten Sie lhre aktuelle
Verfassung

Definieren Sie, was Ihre Hauptsorgen oder

die wichtigsten Punkte in [hrem Leben sind,
die Sie verandern wollen. Setzen Sie sich ent-
spannt hin, atmen Sie tief ein und aus und
stellen Sie sich folgende Fragen - und den-
ken Sie daran: »Der erste Gedanke ist oft der
beste«, wie Buddha sagte. Anders ausgedruckt:
Zensieren Sie sich nicht. Lassen Sie es flie8en.
Beantworten Sie folgende Fragen in Ihrem
Ayurveda-Tagebuch:
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* Was tut mir in meinem Leben nicht gut?

*  Was wurde ich tun, wenn ich alles tun
koénnte, was ich wollte?

*  Was héalt mich davon ab, weiterzukommen?

Schreiben Sie nun eine Liste der Hinder-
nisse, die moglicherweise Thr Wohlbefinden
beeintrachtigen oder der Probleme, die aktuell
eine Rolle in Threm Leben spielen. Notieren Sie
neben jeden Punkt eine einfache Losung. Gru-
beln Sie nicht, wie die Loésung Realitat werden
soll; schreiben Sie sie einfach auf. Zum Beispiel:

Problem: Nach der Arbeit habe ich keine Ener-
gie mehr, mir eine gesunde Mahlzeit zu kochen.

Losung: Bereiten Sie die Zutaten fur Ihr Abend-
essen morgens vor, sodass abends, wenn es
Zeit zum Kochen ist, alles bereit liegt.

Problem: Ich kann nicht kochen.

Losung: Machen Sie einen Kochkurs oder ler-
nen Sie ein Rezept. Bitten Sie einen Freund
oder eine Freundin, mit [hnen zu kochen.

Problem: Ich habe morgens keine Zeit fur
Korperubungen.

Losung: Stehen Sie 10 Minuten friher auf und
machen Sie nur eine neue Ubung. Driicken Sie
nicht auf die Schlummertaste. Stehen Sie ein-
fach auf!



VATA-KITCHARI

Beruhigt Vata

FUR: 4 Portionen VORBEREITUNG: 10 Minuten (plus Einweichzeit)
KOCHZEIT: 20-30 Minuten

Das erste ayurvedische Gericht, das ich selbst zubereitet habe, war das Kitchari aus Amadea
Morningstars Kochbuch Die Ayurveda-Kiiche. Ich kaufte all die exotischen Zutaten. Ich hatte
keine Ahnung, was ich da machte, aber ich hatte mir fest vorgenommen, mit einer ayurvedi-
schen Lebensweise zu beginnen. Als ich mich schliefSlich zum Essen hinsetzte und den ersten
Loffel kostete, sagte mein ganzer Kérper sHmmmmmc. Ich hatte das Gefiihl, dass mein Magen
und mein Gehirn endlich etwas gefunden hatten, das auf jeder Ebene wirklich sdttigend war -
emotional, spirituell und kérperlich. Ich fiithlte mich wahrhaftig vervollstandigt und hoffe, dass
Sie dieselbe Erfahrung machen werden. Dieses Rezept ist gut flir jahreszeitliche Reinigungen,
aber auch, um einfach nur Geist und Korper zu beruhigen. Sie konnen es zum Friihsttick, Mit-
tag- und Abendessen zu sich nehmen.

% Tasse getrocknete halbe Mungbohnen (Dal) 1TL Kurkumapulver
%2 Tasse ungekochter weif3er Basmatireis 1 kleine gelbe Zwiebel, gehackt
2 Tassen gehacktes Gemise (eine oder zwei 1 Knoblauchzehe, gehackt

Sorten, siehe Auswahl auf der nachsten Seite) 1 Stiick (5cm) frischer Ingwer, geschlt und

2 EL Ghee gerieben oder fein gehackt

1TL schwarze Senfsamen 4-6 Tassen Wasser @

1 Prise Asant 1TL Meersalz ®®

% TL Kreuzkimmelsamen % TL Pfeffer

% TL Ajowansamen 1 zuséatzlicher TL Ghee (optional)

% TL gemahlene Koriandersamen 1 Teeloffel Bragg's Liquid Aminos (optional)

1 kleine Handvoll frischer Koriander, gehackt
(zum Garnieren)

>
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VATA-KITCHARI Fortsetzung

1. Bohnen und Reis in eine Schussel Wasser
geben und waschen, bis das Wasser ziemlich
klar bleibt. Die Schiissel mit frischem Was-
ser fiillen und die Bohnen und den Reis bis zu
einer Stunde einweichen lassen, wahrend Sie
den Rest des Rezepts vorbereiten.

2. Das Gemiise waschen und hacken.

3. Bevor Sie mit der Zubereitung der Vagar
(Ol-Gewlirz-Mischung) beginnen, schalten Sie die
Abzugshaube Uiber dem Herd ein, da die Gewlrze
ein sehr intensives Aroma abgeben konnen.
Dann das Ghee in einem Suppentopf mit unge-
fahr 5,7 Litern Fassungsvermogen auf mittlerer
bis hoher Flamme erhitzen. Die schwarzen Senf-
samen zugeben. Sobald sie beginnen zu springen,
Asant, Kreuzkimmelsamen, Ajowansamen,
Koriandersamen und Kurkuma hinzugeben.
Ungefahr 1 Minute garen, bis die Gewiirze duf-
ten. Gewlrze verbrennen schnell, also aufpassen,
dass sich kein Rauch bildet.

4. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in die
Vagar ruhren.

5. Reis und Bohnen durch ein Sieb abschitten,
dann zur Vagar geben. Umruhren, bis Reis und
Bohnen mit Ol und Gewtirzen bedeckt sind. 1-2 Mi-
nuten ruhen lassen, dabei gelegentlich umruhren.

6. Das Wasser in den Topf gie3en und
umrihren. Das Gemuse zugeben und erneut
umrihren. Den Deckel aufsetzen und bei mitt-
lerer bis hoher Hitze zum Kochen bringen.
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7. Die Hitze reduzieren, sodass das Wasser
nur noch kochelt. Den Deckel schrag auf den
Topf setzen, damit der Dampf (und somit tiber-
schuissiges Vata) austreten kann. Ungefahr 15
Minuten kocheln lassen, bis das Wasser auf-
genommen wurde oder bis das Kitchari die
gewunschte Konsistenz hat.

8. Gegen Ende der Kochzeit mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

9. Vom Herd nehmen. Auf vier Portionen auftei-
len. Wenn gewuinscht, zusatzlich Ghee und Bragg's
Liquid Aminos zur Portion geben, die Sie sofort
essen, und mit frischem Koriander garnieren.

® Verwenden Sie weniger Wasser, wenn die
Konsistenz einem Eintopf édhneln soll, und mehr
Wasser flir ein eher suppiges Kitchari.

®® Es ist wichtig, dass Sie Meersalz verwen-
den, da es zusdtzliche Feuchtigkeit beisteuert.
Himalaya-Salz sollte in diesem Rezept nicht ver-
wendet werden.

Ideale Gemusesorten flr dieses Rezept sind
Kurbis, griine Bohnen, Rote Bete, Okraschoten,
Daikonrettich, M6hren, Erbsen und StRkartof-
feln. Zum Aufwarmen der Gibrigen Portionen
etwas Wasser in den Topf geben und auf mittle-
rer Flamme erhitzen. Nicht in der Mikrowelle
aufwarmen oder einfrieren.






VERZEICHNIS DER VERFAHREN, REZEPTE UND

HEILMITTEL

A

Alltagsgewohnheiten
Aromatherapie 96
Fulmassage (Kansa Vatki) 134
heil3es Wasser mit Zitrone oder Limette trinken 91
Kopfmassage 136
Nasya-Ol 95
Neti-Nasenspulung 94
Olmassage 93, 134
Olziehen 90
Trockenbursten 92
Yoga 98
Zungenreinigung 89
Appetitlosigkeit 156
Aromatherapie 96
Arthritis 156
Atemarbeit (Pranayama) 123
ayurvedische Heilkrauter 155
ayurvedische Reinigung fir jede Jahreszeit 149
ayurvedischer Verdauungstee 63

B

Baumbhaltung (Vrikasana) 104

Beine gegen die Wand (Viparita Karani) 107
Berghaltung (Tadasana) 101

Blahungen 156

Blasebalg-Atmung (Bhastrika) 126

Brucke (Depada Pidam) 108

C

Chakraklange tonen 119

D

Durchfall 156

E

einfache Frihstiicks-Bowl 82
Erden 131

F

FuSmassage (Kansa Vatki) 134

G

Gedrehter Stuhl (Parivrtta Utkatasana) 106
Gegratschte Vorbeuge (Padottanasana) 109
Gemiusepfanne mit Pak-Choi, Tempeh und Pilzen 74
Ghee 35, 64

goldene Milch 66

H

heilles Wasser mit Zitrone oder Limette trinken 91
Herabschauender Hund (Adho Mukha Svanasana) 102
Husten mit Schleim 157

Husten, trocken 158

Husten und Erkaltung 157

J

Jahreszeitliche Anpassungen fur den
Sommer/Frihherbst (Pitta) 147

Jahreszeitliche Anpassungen fiir den
Spatherbst/Anfang Winter (Vata) 143

Jahreszeitliche Anpassungen fir den
Spatwinter/Frithling (Kapha) 145
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