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Kurzbeschreibung

Nutzen Sie uraltes Wissen fir neue Energie! Flihlen Sie sich gestresst? Sind Sie oft erschopft und
antriebslos, oder beflirchten Sie, dass lhnen Thr Alltag Uber den Kopf wachsen kénnte? Lassen Sie sich vom
Uber 5.000 Jahre alten Wissen der Veden helfen! Neue Energie gewinnen und das eigene Kraftpotenzial
finden und entfalten - diese Schétze kdnnen Sie aus der "Energiequelle Ayurveda' schdpfen. Die indische
Ayurveda-Therapeutin Balvinder Sidhu stellt Thnen neue, facettenreiche und effektive Wege vor, auf denen
Siewieder zu Ihrer Energie zurtickfinden und diese langfristig erhalten kénnen. In der ganzheitlichen Sicht
auf Korper, Geist und Seele werden Sie selbst zum Macher und Gestalter Ihrer Lebensqualitét. Sie kdnnen
spiren, wie sich neue Lebensfreude, Kreativitdt und Wohlbefinden einstellen. Balvinder Sidhu unterstitzt
Sie dabei ganz individuell, gemaR Ihrer eigenen Konstitution: Der ganzheitliche Ansatz umfasst ein
Betrachten bzw. Uberdenken I hrer Lebensgewohnheiten, die Entschlackung und Reinigung des Organismus
auf korperlicher und geistiger Ebene, die mentale Stérkung durch Y oga und M editationstibungen sowie
typgerechte Erndhrungs- und Energieprogramme. Balvinder Sidhu zeigt, wie Sie all diesleicht in lhren
Alltag integrieren konnen. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Balvinder Sidhu ist im Norden Indiens geboren und mit der ayurvedischen Heiltradition aufgewachsen, in
der ihre Familie schon seit Generationen verwurzelt ist. Seit ihrem zwolften Lebensjahr lebt die Ayurveda-
Therapeutin in Deutschland und betrachtet es als ihre Berufung, das jahrtausendealte, ganzheitliche Wissen
der hinduistischen Gelehrten mit den Beduirfnissen der westlichen Gesellschaft zu verbinden. Sie fuhrt seit
rund 25 Jahren das Institut "Kaya Veda' in Augsburg und hat unter anderem den Ratgeber "Das Ayurveda-
Glucksbuch” verdffentlicht. Leseprobe. Abdruck erfolgt mit freundlicher Genehmigung der Rechteinhaber.
Alle Rechte vorbehalten.

(Auszug aus dem Kapitel "Stufe 9: "Die Energieprogramme’)

IHR PERSONL ICHES ENERGIEPROGRAMM

Um Korper, Geist und Seele auf ein Energielevel zu bringen oder es zu erhalten, auf dem wir uns wohl und
leistungsfahig fuhlen, sollten Erndhrung und korperliche Aktivitét zur individuellen Dosha-K onstitution
passen.

Auf den folgenden Seiten finden Sie ein zehntégiges Entschlackungsprogramm fiir alle drei Dashas sowie
ein darauf aufbauendes Ernghrungs- und Aktiv-Programm, das auf die drei Doshas zugeschnitten ist. Bitte
verstehen Sie diese Tipps al's Impulse und wahlen Sie aus, was sich fir Sie richtig anfuhlt. Sie selbst haben
das beste Gespur dafiir, was Ihnen guttut. Ayurvedaist nicht dogmatisch an starre Regeln gebunden. Im
Mittelpunkt steht, dass Sie sich gut fuhlen und Ihr Energiepotenzial ausschopfen kénnen!

Nach den Entschlackungstagen ist ein guter Zeitpunkt, Ihre Erndhrungsgewohnheiten neu zu Uberdenken. In
der Regel fiihlen Sie sich nach der Entgiftung voller Energie.

Indem Sie kinftig mit groferer Achtsamkeit Ihre Erndhrung zusammenstellen und sie zu sich nehmen,
konnen Sie diesen Zustand beibehalten. Sie haben bereits erfahren, dass nicht alles, was in den westlichen
Gesellschaften gemeinhin al's gesund gilt, fur Ihr Dosha forderlich sein muss. Auf den folgenden Seiten
finden Sie eine Auswahl an Lebensmitteln, die Ihr Dosha unterstiitzen und stérken.

Wieimmer im Ayurvedagilt: Seien Sie nicht dogmatisch und kasteien Sie sich nicht! Es geht darum, ein
gesundes Bewusstsein dafur zu entwickeln, was Ihnen guttut. Wenn Sie auch mal Lust auf andere

L ebensmittel haben — genief3en Sie sie und machen Sie sich kein schlechtes Gewissen! Es gibt keine
Verbote, das Programm zielt nicht auf Enthaltsamkeit ab. Ihre innere Reinigung sollten Sie mit Freude
verbinden!

Die Rezepte fur die Doshas wurden von Gudrun Glock, Ayurveda-Kchin, Erndhrungs- und
Gesundheitsberaterin, zusammengestellt. Gewlrze und andere Zutaten sind entsprechend den zu



bevorzugenden Eigenschaften der Nahrungsmittel so ausgewdhit, dass sie das jeweilige Dosha nicht erhéhen.
Als Eiweifllieferant kdnnen Hiilsenfriichte, zum Beispiel Mungbohnen, dienen, die von allen Typen gut
vertragen werden. Die Rezeptvorschlage sehen drei Mahlzeiten pro Tag vor: einen ayurvedischen
Fruhstlicksbrei (warmes Getreide), ein Mittagessen, bestehend aus gemischten Gemuisen mit Beilage, und
eine Abendsuppe.
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