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Einführung: Balance

Dieses Buch handelt von einer alten Weisheitslehre – von Medizin, Energie und unserer Lebensweise, von Ernährung, Schlaf und Atmung, also eigentlich von allen Aspekten unseres Lebens. Was für die erste Seite wohl ein bisschen viel ist. Sagen wir also vorläufig: In diesem Buch geht es um Balance.
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Heutzutage fühlt man sich oft etwas »daneben«. Ich weiß. Und Sie spüren es auch, stimmt’s? Wir kennen es alle. Die Welt ist so schnelllebig geworden, dass einen leicht die Angst erfasst, den Anschluss zu verlieren. Wenn es Ihnen so geht wie mir (wovon ich ausgehe), ist Ihre heutige Aufgabenliste ewig lang – und die für morgen nicht kürzer.
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Manchmal hat man das Gefühl, einen Berg zu erklimmen, ohne zu wissen, was man eigentlich auf dem Gipfel will oder warum man überhaupt mit dem Aufstieg begonnen hat. Sie haben so viel auf dem Zettel, so viel zu tun – und trotzdem haben Sie nun zu diesem Buch gegriffen. Und jetzt sind wir hier, Sie und ich, und nehmen uns einfach einen Moment ganz für uns.

Das Lesen der ersten Seiten, in denen es darum geht, Ihr Leben mehr in Balance zu bringen, stellt bereits einen kleinen Schritt hin zur besten – ausgeglichensten – Version Ihrer selbst dar: Denn Sie verlagern damit die Gewichte auf der ideellen Waage ein Stückchen zu Ihren Gunsten.

Die Übungen, Fragen und Ideen in diesem Buch sollen Ihnen helfen, körperlich und psychisch wieder auf Touren zu kommen. Sie alle entstammen dem Ayurveda, der altindischen Wissenschaft vom Leben. Die Übersetzung dieses Sanskritwortes lautet übrigens tatsächlich »Wissen vom Leben«. Und was hat uns der Ayurveda heute noch zu sagen? Was können wir wohl von einer Weisheitslehre, die vor der Erbauung der Pyramiden, der Zähmung des Wildpferdes und der Erfindung der Zahlen entstanden ist, über unser Leben im 21. Jahrhundert lernen?

Nun, Dinge ändern sich mit der Zeit, nicht aber die Menschen. Nicht entscheidend jedenfalls. Wir wollen und brauchen auch heute noch alles, was wir schon immer gewollt und gebraucht haben. Unser Körper setzt sich aus genau denselben Komponenten zusammen wie zur Zeit unserer Vorfahren und genauso wie diese funktionieren wir auch noch. Das Einzige, was sich unterscheidet – und nicht zum Besseren – , ist die moderne Lebensweise, die es uns erschwert zu erkennen, wie einfach wir im Grunde gestrickt sind und was wir wirklich benötigen.
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