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Gesund leben nach Ayurveda 

Wie Sie nun im Laufe des Buches entdecken 
konnten, gibt es nicht die eine richtige Ernäh-
rung, sondern nur eine Ernährung, die an 
Ihre eigene Konstitution, an die Tages- und 
Jahreszeit angepasst ist. Auch die Lebenspha-
sen und das Klima spielen eine Rolle. Durch 
die entsprechende Ernährung stellt sich eine 
Harmonie von Geist und Seele ein, wir gewin-
nen an Energie und Kraft und können wieder 
zu Ruhe und Klarheit finden. 

Wasser — das 
ayurvedische Heilmittel 

Ayurvedisches Essen schmeckt am besten mit 
warmem   oder   lauwarmem   Wasser.   Auch 
zwischen   den   Mahlzeiten   beruhigen   und 
entschlacken   heiße  oder   warme  Getränke. 
Blähungen,  unangenehmes  Völlegefühl   und 
Verstopfung  können  so  vermieden  werden. 
Warmes Wasser ist dabei noch besser als war-
mer Tee, denn es ist neutral in Geschmack 
und Wirkung.  Vata-
Typen sollten pro Tag 
bis zu 3 Liter trinken, 
am besten warm. Für 
Pitta-Menschen   sind 2   
Liter   kühle   bzw. 
lauwarme   Getränke 
gut geeignet. Kapha-
Typen dagegen dürfen   
knappe  2   Liter richtig 
heiß genießen. 
Heißes Wasser ist ein 
wichtiges Heilmittel im Ayurveda. Es 
entgiftet und stärkt somit den Körper. Heißes 
Wasser löst viele Ablagerun- 

gen und Schlacken auf, an die kaltes Wasser 
und andere Getränke nicht herankommen. 
Kochen Sie Wasser zugedeckt 15 Minuten 
lang. Warten Sie dann, bis sich der Kalk 
gesetzt hat. Das Wasser wird weicher und rei-
ner und kann viel leichter in die Zellen aufge-
nommen werden. 

Noch ein paar wichtige Zutaten ... 

Essen Sie nicht zu schnell und in aller Ruhe -
ohne viel dabei zu reden. Vermeiden Sie 
Ablenkungen aller Art, vielleicht wählen Sie 
entspannende Musik. Achten Sie darauf, wie 
Sie sich fühlen. Denn Ihre momentane kör-
perliche und geistige Verfassung beeinflusst 
auch Ihre Verdauung. Sind Sie eher müde 
oder bedrückt, wählen Sie leichtere Speisen. 
Waschen Sie vor dem Essen zuerst die Hände 
und das Gesicht und nehmen Sie sich einen 
kurzen Augenblick Zeit für einen kleinen 
Dank. Erlauben Sie sich eine gute Sitzhal-
tung, das gibt Ihrem Magen mehr Platz. 

Genießen Sie das 
Essen mit allen Sinnen, 
riechen Sie es, lassen Sie 
es auf der Zunge 
zergehen. Genießen Sie 
zum Abschluss der 
Mahlzeit eine warme 
Nachspeise oder einen 
heißen Tee. Nach dem 
Essen sollten sich 
Vata- und Pitta-Ty-pen 
fünf Minuten 

Ruhe gönnen. Am 
besten kurz hinlegen. Kapha-Menschen 
dagegen sollten einen kurzen, schnellen 
Spaziergang unternehmen. 
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