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Einleitung 

ach dem Ayurveda ist der Mensch gesund, wenn er vom 
Kosmos das aufnimmt, was er braucht, und das wieder 

abgibt, was er nicht benötigt. Es muss ein gesundes Gleich-
gewicht zwischen Nehmen und Geben bestehen, damit der 
Körper all seine Funktionen aufrechterhalten kann. Dieses 
Gleichgewicht ist bei jedem Menschen individuell verschie-
den, und die Funktionen von Aufnahme und Ausscheidung 
sind bei jedem unterschiedlich ausgeprägt. Unwohlsein und 
Krankheit sind stets eine Abweichung von der gesunden 
Balance. Der Ayurveda beschreibt viele unterstützende 
Maßnahmen - von der Ernährung bis hin zu Meditation -, 
die es dem Menschen ermöglichen, in harmonischem 
Einklang mit der Natur zu sein. Dabei wird immer wieder 
besonders darauf hingewiesen, wie wichtig Entgiftung und 
Entschlackung sind, damit die körperlichen und geistigen 
Kräfte wiederhergestellt oder erhalten werden können. 
Neben den natürlichen, im normalen Stoffwechsel anfallen-
den Abfallprodukten kommen heute noch eine Unzahl neuer 
Substanzen hinzu, die vom menschlichen Körper ausgeschie-
den werden müssen: Medikamente, Genussstoffe, überschüs-
sige Säuren, Umweltgifte, Nahrungsmittelzusatzstoffe usw. 
Dies kann zu einer Überlastung des körpereigenen Entsor-
gungssystems führen, besonders wenn der Mensch nicht mit 
seiner persönlichen Konstitution (Prakruti) vertraut ist, diese 
unterstützt und zum Ausdruck bringt. Deshalb beginnt jede 
ganzheitliche Behandlung mit Entschlackung und Entgiftung 
- sowohl in der westlichen als auch in der östlichen 
Naturheilkunde. Denn solange die Altlasten 
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nicht eliminiert sind, fehlt dem Organismus die Energie, sich 
zu erholen und zu heilen. 
In diesem Buch finden Sie viele Vorschläge, wie Sie Ihren 
Körper, Ihr Gemüt und Ihren Geist unterstützen und anregen 
können. Sie lernen Ihre Konstitution kennen und erhalten 
viele Anleitungen und reichlich Rezepte, wie Sie diese über 
Ernährung, Yoga und andere Übungen in Harmonie bringen 
können. 
Dies ist der erste Schritt. Es ist der erste Schritt jeder ganz-
heitlichen Behandlung, aber auch die Grundlage für ein prä-
ventives Verhalten, damit es in der Folge erst gar nicht mehr 
zu derlei Beschwerden kommt. 
Mit der ayurvedischen Ernährung schaffen wir zwei Schritte 
auf einmal: Wir nehmen Nahrung zu uns, die die Entschla-
ckung ermöglicht, und gleichzeitig lebenswichtige Nährstof-
fe. Der Ayurveda hat dabei nie Patentrezepte, die für jeden 
Menschen in gleicher Weise wirksam sind, sondern er geht 
jeweils auf die so genannte Konstitution des Einzelnen ein. 
Es ist sinnvoll, gleichzeitig mit einer bewussten Ernährung 
auch Geist und Psyche zu »reinigen«, zum Beispiel mit Yoga 
und Meditation. Körper, Geist und Seele werden im Ayurveda 
als untrennbar verbundene Einheit betrachtet. Dies gibt uns 
die Möglichkeit, auf vielen Wegen - also ganzheitlich, über 
die Ernährung, über körperliche und geistige Übungen - un-
sere Gesundheit zu unterstützen. Und dies alles mit viel Spaß 
und wohlschmeckendem Essen, denn nichts entgiftet mehr 
als eine positive und leichte Einstellung. Die 
Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Gesundheit »als 
Zustand vollkommenen körperlichen, geistigen und sozialen 
Wohlbefindens«. 
Dies ist eine ganzheitliche Sicht, die im Ayurveda noch um-
fassender gesehen wird: Wir sind ein Teil des Ganzen, Teil 
der universellen schöpferischen Energien. Ayurveda ist dabei 
ein Werkzeug, mit dem wir lernen können, wie wir mit der 
Welt verbunden sind und die Welt mit uns. 
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Dreh- und Angelpunkt ist dabei die Aufrechterhaltung oder 
Wiedererlangung des persönlichen Gleichgewichts - eine Ba-
lance von äußeren und inneren Einflüssen. Dazu gehören un-
sere persönliche gesundheitliche und geistige Verfassung, der 
Wechsel von Tages- und Jahreszeiten, das Klima, in dem wir 
leben, die Bedingungen an unserem Arbeitsplatz und Wohn-
ort, unsere sozialen Beziehungen und natürlich, was wir als 
Nahrung zu uns nehmen. 
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