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				Mein Eindruck

Ayurveda klingt nicht nur wie Musik, sondern ist es auch für den Körper und die Seele. Ich bin dankbar dafür das es immer mehr Verbreitung, auch in der westlichen Welt findet. Die ganzheitliche Heilkraft des Ayurveda ist für mich unumstritten, denn ich durfte sie bei meinem Aufenthalt  2014 in Indien kennenlernen und die Wirkung und Heilung meiner rheumatischen Erkrankung ist…mehr
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Ayurveda klingt nicht nur wie Musik, sondern ist es auch für den Körper und die Seele. Ich bin dankbar dafür das es immer mehr Verbreitung, auch in der westlichen Welt findet. Die ganzheitliche Heilkraft des Ayurveda ist für mich unumstritten, denn ich durfte sie bei meinem Aufenthalt 2014 in Indien kennenlernen und die Wirkung und Heilung meiner rheumatischen Erkrankung ist gelungen, da wo heute die Schulmedizin versagt. Diese uralte Weisheit aus Fernost ist für mich eines der besten Heilkünste überhaupt. Die Autorin Sarah Kucera ist Chiropraktikerin, Yogalehrerin und zertifizierte Ayurveda – Therapeutin. Sie begründete ihr eigenes Gesundheitszentrum mit Heilpflanzenapotheke in Kansas City (Missouri). Der vor mir liegende, ins deutsch übersetzte Ratgeber vermittelt 100 uralte Rituale, die sich für jeden Interessierten umsetzen lassen. Es ist kein Geheimnis mehr, dass die Aussage: „ Du bist was Du isst“ absolut zutrifft und die Ayurveda bietet schon immer köstliche pflanzliche Ernährung an, die sich bereits über tausende von Jahren bewährt hat. Industriell erzeugte Lebensmittel wie es in den westlichen Ländern vorangetrieben wurde, verändern nicht nur das Mikroben in unserem Darm, wir werden auch krank und übergewichtig davon. Gesundheit wurde zu einem Geschäft und die Pharmaindustrie könnte ohne unsere Krankheiten nicht existieren. Wir wurden mit der Einnahme von Medikamenten immer mehr versklavt, doch wenn wir wollen können wir uns davon befreien, nämlich mit dem richtigen Essen und beispielhaften Ritualen, wie es diese wunderbare Lektüre zeigt. In diesem Buch vom Riva Verlag werden Maßnahmen beschrieben, die Körper und Geist harmonisieren und wieder mit dem Rhythmus der Natur übereinstimmen. Viel zu lange haben wir uns in die Hände von Ärzten begeben, doch nun können wir wieder viel mehr Eigenverantwortung für unsere Gesundheit übernehmen. Dazu gehören pflanzliche Ernährung, genügend Schlaf, Bewegung und Meditation. Bei der ayurvedischen Sichtweise  geht es darum, Ungleichgewichte aus denen Krankheiten entstehen zu erkennen und zu korrigieren. Sehr oft sind es auch die einfachen Dinge die uns Lebensqualität verschaffen, wie die Lehren des Yoga und der Ayurveda. Nämlich die Selbstfürsorge mit Ölmassagen, Spaziergängen, Kräutertees genießen, sowie Gewürze und heilsame Nahrungsmittel verwenden. All die krankmachenden Phänomene sind aus dem immer mehr Wollen aus der Wirtschaft und Industrie entstanden. Glück und Zufriedenheit ist nichts was man Erwerben kann. Alles sollte im Einklang mit der Natur geschehen und das wir auch auf unseren Körper hören. Wir haben ein System geschaffen, nur durch unser unbewusstes Verhalten und die Autorin versucht uns wieder mit ihrem ausgezeichneten Buch zur Selbstliebe zurück zu führen. Eben das was seit Jahrtausenden in den fernöstlichen Heilmethoden praktiziert wird und  somit das beste System für Mensch und Natur bedeutet. Dieses Buch kann ich nur empfehlen mit samt Ritualen, feinsten Teemischungen bis hin zu Schlafenszeiten, Wechselatmungen, Tagebuch-Schreiben und Herangehensweise bei hormonellen Problemen der Frauen und noch vieles mehr. Ein Glossar der Heilpflanzen und ayurvedischer Fachbegriffe, sowie Bezugs- und Informationsquellen sind ebenfalls im Ratgeber enthalten. Für mich ist diese Lektüre ein wahrer Goldschatz. 5 Sterne ist es auf alle Fälle wert.
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				Ayurveda hilft in vielen Lebenslagen - es kann mit positiven Kräften jede Menge bewirkt werden - im Alltag hilft das auf jeden Fall weiter - Vitalität und Gesundheit stehen im Vordergrund - das alles kann gefördert werden - mit diesen Tipps lässt sich richtig durchstarten - neue Motivation kann  gefunden werden - durch alle Jahreszeiten hinweg gibt es etwas zu entdecken - viele Heilkräuter und…mehr
Ayurveda hilft in vielen Lebenslagen - es kann mit positiven Kräften jede Menge bewirkt werden - im Alltag hilft das auf jeden Fall weiter - Vitalität und Gesundheit stehen im Vordergrund - das alles kann gefördert werden - mit diesen Tipps lässt sich richtig durchstarten - neue Motivation kann gefunden werden - durch alle Jahreszeiten hinweg gibt es etwas zu entdecken - viele Heilkräuter und Pflanzen sind dabei, die tun einfach gut - mit Stichwortverzeichnis von A bis Z zum Nachschlagen - mit natürlichen Mitteln lässt sich schon sehr viel erreichen - nützliche Fragen und Antworten sind hier zu finden - dann weiß man Bescheid :-)
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				Die Autorin führt kurz und umfassend in die wichtigsten Aspekte des Ayurveda ein. Das Buch bietet viele Ideen und Anregungen für alle Typen, die Übungen sind gut umzusetzen und in den Alltag zu integrieren. Eine schöne Auswahl an kurzen unkomplizierten Einheiten für jederman zur Unterstützung für  eine gute Gesundheit.
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