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Nun ist es bald soweit: Ihre Reise ruckt immer naher und Sie machen sich viel-
leicht schon Gedanken daruber, wie Sie sich auf Ihre Ayurveda-Kur vorbereiten
konnen. Der Ayurveda ist ein groBes Heilwissen und gehort zu den Altesten
weltweit. Seien Sie offen, lassen Sie sich ein und spuiren Sie positive Verande-
rungen auf korperlicher und mentaler Ebene. Mit Ihrer Ayurveda-Reise machen
Sie sich ein groBes, kraftvolles Geschenk, wovon Sie noch lange nach dem
eigentlichen Kuraufenthalt profitieren kdnnen. Zwar beginnt Ihre Reise erstin
wenigen Wochen, Sie kdnnen aber schon heute damit beginnen Ihren Kérper
und Geist auf eine ganz besondere Zeit einzustimmen und vorzubereiten. Der
Ayurveda halt einige Empfehlungen bereit, um sich umfassend auf eine bevor-
stehende Kur vorzubereiten. Diese mochten wir Ihnen naturlich auch gerne ans
Herz legen.

Es erwarten Sie die Themen:

thg

Erndhrungstipps fur einen angenehmen Einstieg in Ihre Ayurveda-Kur.

Lifeiyle

Wie Sie ayurvedische Gewohnheiten in Ihren Alltag integrieren kénnen.

Tusigliche /orbevedangen

Was Sie auBerdem unterstitzend zu lhrer Kur tun kénnen.

Die Zoit nach, Ve Kt

Ratschlage fur einen sanften Wiedereinstieg in Ihren Alltag.
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Unsere Ernahrung hat einen groBen
Einfluss auf unser Verdauungssystem.
Mit unserem Essverhalten kénnen wir
dieses positiv beeinflussen, leider aber
auch sehr stark belasten. Das Verdau-
ungsfeuer Agni spielt in der ayurvedi-
schen Lehre eine Ubergeordnete Rolle.
Gesundheit ist nur dann moglich,
wenn unser Verdauungsfeuer optimal
arbeitet.

Lang anhaltende Verdauungsstdrun-
gen fuhren demnach unweigerlich

zu korperlichem Unwohlsein oder
Krankheit. Ab 1-2 Wochen vor Reise-
antritt empfehlen wir Ihnen durch

die Beherzigung der folgenden Tipps
Ihren Stoffwechsel zu verbessern und
gleichzeitig Ihr Verdauungssystem zu
entlasten.

Reduzieren Sie den Konsum von Fleisch, Wurst, Kaffee, Alkohol,
Schwarztee, SuBigkeiten und Softdrinks.

® Versuchen Sie taglich nur 3 Hauptmahlzeiten zu sich zu nehmen und
jegliche Zwischenmahlzeiten zu vermeiden. Dahinter verbirgt sich
der ayurvedische Grundsatz, dass eine Mahlzeit erst dann wieder zu
sich genommen werden soll, wenn die vorher gegangen Mahlzeit den
Magen vollstandig verlassen hat und so weit wie moglich verdaut
wurde. Zwischen den Mahlzeiten sollten 4-6 Stunden Pause liegen.

® Setzen Sie auf moglichst warme, gekochte Hauptmahlzeiten. Diese
fordern dem Verdauungsfeuer Agni nicht zu viel Energie ab. Wichtige
Inhaltsstoffe konnen vom Koérper zum Aufbau gesunder Korpergewebe
besser aufgenommen werden.

® Versuchen Sie maglichst viel Gemuse zu sich zu nehmen!
® Setzen Sie auf frische, regionale Obst- und Gemusesorten.

® Vermeiden Sie Nahrungsmittel, die zu stark weiter verarbeitet wurden.



® Je ursprunglicher und unbehandelter, umso besser.
® Achten Sie auf einen abwechslungsreichen Speiseplan.

® Essen Sie immer in Ruhe, mit Genuss und in angenehmer Atmosphare.
Nur so kann eine Mahlzeit gesund verdaut werden.

@ Trinken Sie zu den Mahlzeiten nur wenig (max. 200 ml) und beenden Sie
Ihre Mahlzeit bevor Sie sich richtig satt fihlen. Die ayurvedische Regel
lautet: 50% Nahrung, 10% Flussigkeit und 40% Raum zur Verdauung.
Eine zu groBe Menge l3sst selbst das gestndeste Gericht unzutraglich
werden.

® Nehmen Sie moglichst viele frische Krauter zu sich und versuchen Sie
Salz deutlich zu reduzieren.

@ Arbeiten Sie mit frischen Gewdurzen.

® \Wenn Sie diese frisch morsern, entfalten sie ihr volles Aroma und liefern
Ihnen die volle Kraft ihrer gesundheitlichen Wirkung.

Lifeiyle

Falls Sie Raucherln sind, versuchen ® Reinigen Sie morgens nach dem
Sie Ihren Nikotinkonsum zu redu- Aufstehen Ihre Zunge mit einem
zieren. Zungenschaber. Bitte davor noch

nichts trinken oder essen. So wer-
den alle Giftstoffe, die die Zunge
Uber die Nacht ausgeschieden hat,
entfernt.

Versuchen Sie ab ca. 2 Wochen vor
Kurbeginn, eine feste Tagesroutine in
Ihren Alltag zu integrieren. Folgende
MaBnahmen sind sinnvoll:

® (Gehen Sie taglich zur selben Zeit
schlafen und stehen Sie zur glei-
chen Uhrzeit auf.

® Bauen Sie feste, regelmaBige Ent-
spannungsrituale in Ihren Alltag
ein, z.B. eine Tasse duftenden Krau-
tertee nach Feierabend an einem
gemdutlichen Ort.




@ Trinken Sie nach dem Reinigen
Ihrer Zunge einen halben Liter
tiefwarmes Wasser auf nichter-
nen Magen und warten Sie mit
dem Fruhstuck mindestens eine
halbe Stunde. So wird unser Ver-
dauungsfeuer Agni stimuliert und
unser Magen-Darm-Trakt von an-
gesammelten Stoffwechselrick-
standen befreit.

® Bauen Sie Bewegung in lhren
Alltag ein. Ob Wandern, Nordic
Walken oder Schwimmen, tun Sie,
was |lhnen gut tut.

® Gonnen Sie sich bewusste Zeiten
der Entspannung mit Yoga, Medita-
tion oder Phantasiereisen.

Zusilgliche forbevedungen

Reflektieren Sie zurickliegende Krankheitsgeschichten und notieren Sie
diese. Ihr Ayurveda-Arzt wird Sie hierzu befragen. Gehen Sie dabei gerne
zurUck bis in Ihre Kindheit. Welche Krankheiten/Infekte traten haufig auf?

Wenn Sie sich derzeit aufgrund eines korperlichen Leidens in Behandlung
befinden, bringen Sie vorliegende Diagnostiken in englischer Sprache mit.
Sollten Sie Medikament einnehmen, setzen Sie diese bitte nicht einfach
ab. Sprechen Sie mit Ihrem behandelnden Arzt Gber Ihr Vorhaben eine
Ayurveda-Kur zu machen. Informieren Sie bitte auch Ihren Ayurveda-Arzt
Uber die Einnahme von Medikamenten.

Reflektieren Sie belastende Beziehungen, die Sie derzeit haben. Viel-
leicht sind das ein/e Freundin/Freund, Ihr/e Chefln, Eltern oder auch Ihr/e
Partnerln. Seien Sie ehrlich zu sich selbst. Notieren Sie sich auch dies und
halten Sie die Informationen fur Ihre Arztkonsultation bereit.



Die Zoit nadh, [Viver Kt

Wahrend lhrer Ayurveda-Kur durfte veda-Kur oft sehr viel. Gedanken wer-
Ihr Korper eine tiefe Reinigung er- den ,ins Rollen” gebracht, ,neue Turen"
fahren. Er wurde befreit von Stoff- werden gesehen, die es nun vielleicht
wechselrickstanden und Schlacken, heiBt zu o6ffnen. Bedenken Sie, dass
die sich teilweise Uber Jahre in unter- durch die tiefe Reinigung Ihr Korper
schiedlichen Gewebeschichten an- nun sehr sensibel auf alle auBeren
gesammelt hatten. Auch auf geistiger Einflisse reagiert. Gonnen Sie sich
Ebene ,passiert” wahrend eine Ayur- daher einen sanften Ubergang zurick

in Ihren Alltag zuhause. Auch fur diese
Zeit mochten wir Innen einige Empfeh-
lungen an die Hand geben.

Beherzigen Sie die Ernahrungs-
regeln, die Ihr Ayurveda-Arzt
Ihnen wahrend Ihrer Abschluss-
konsultation empfohlen hat.
Ansonsten gelten die eingangs
erwahnten Regeln.

Fangen Sie nach Maglichkeit
Verzichten Sie so lange wie nicht sofort nach Ihrer Ruck-
maoglich auf Alkohol und kehr wieder an zu arbeiten,
Kaffee. Beginnen Sie dann sondern gonnen Sie sich noch

langsam wieder mit einer . 3-4 Tage Ruhe und Raum, um

- Tasse Kaffee oder einem Glas 3 wieder zuhause anzukommen.
=~ Wein, das Sie voller Genuss *~ Halten Sie einen geregelten
=~ und Freude zu sich nehmen. - . Tagesablauf bei. Versuchen Sie

Behalten Sie diese kleing,
genussvolle Menge bei.

zur gleichen Zeit zu schlafen
und zu essen.
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In wenigen Wochen tauchen Sie einin - Wir wdnschen Ihnen von Herzen, dass
die wunderbare Welt des Ayurveda. Sie diese ganz besondere Zeit in vol-
Lassen Sie sich ein auf die warm- len Zugen genieBen!

herzigen Menschen, die es als ihre

Berufung betrachten, Ihnen Gutes zu

tun, auf die gesunden Kostlichkeiten Ihr NEUE WEGE Team

der ayurvedische Kuche, die fruihmor-

gendlichen SonnengruBe, die Musik

des Meeres, die betorende Dufte der

tropischen Pflanzen und Gewdurze...

Integrieren Sie sinnliche
Genusse in Ihren Alltag.
Schaffen Sie sich eine schone
Atmosphare durch einewarme —  Gonnen Sie sich immer mal
Beleuchtung, wohltuende wieder Zeiten der Ruhe und
Musik, einen angenehmen - .. Entspannung. Schaffen Sie
Raum-Duft und genussvolles, - Raum fUr Pausen, Verabre-
frisches Essen. -~ dungen mit sich selbst. = |
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