
Darf ich Sie etwas fragen? 

STEP 1 ! DER RAUM DAZWISCHEN 

Wo die Energie steckt 

Energie verstehen 

Energie erhalten 

Sonne und Lebensenergie 

Ayurveda - altes Wissen in neuem Kleid 

Enzyme 

Detox-Programm zum Abbau von Ama 

STEP 2 ! ENERGIEWENDE 

Energieräuber und Energiespender 

Gibt es eine Qualität der Energie? 

Qualitative Energie im Ayurveda 

Nützliche und schädliche Energie 

Qualitative Energie und Nahrung 

IhrEnergy-Score 

Ojas - die Intelligenz in der Energie 

STEP 3 ! IM AUGE DES ORKANS 

Unser Umgang mit Stress 

Stress - eine Definition 

Was passiert bei Stress im Körper? 

Was passiert bei Stress in der Psyche? 

Was passiert bei chronischem Stress 
im Körper? 

Was passiert bei chronischem Stress 
in der Psyche? 

Am Ende steht das Burn-out 

Der Irrtum des Intellekts 

STEP 4: BALANCE 

Der persönliche Stresspegel 

Was ist Resilienz? 

Das homöostatische Prinzip -
die Ruhe der Mitte 

Die Fähigkeit zur Selbstregulation 

Der ayurvedische Leitsatz: 
Das Gleichgewicht bewahren 

Die drei Doshas 

Die Elemente und ihre Eigenschaften 

Die drei Dosha-Grundtpyen: 
Vata, Pitta und Kapha 

Vata - Bewegung und Fluss 

Pitta - Stoffwechsel und Energie 

Kapha - Struktur und Festigkeit 

Die Dosha-Homöostase ganz praktisch 

Wie reagieren die Doshas bei Stress? 

Die Regulationssysteme stützen 

Was für ein Stresstyp sind Sie? 
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STEP 5 ! IM FLOW 

Flow - eine Definition 

Die zehn großen Energiespender 

1. Licht 

2. Luft 

3. Ruhe 

Schlaf 

Den Blick nach innen richten 

Meditation 

4. Ernährung 

Nahrungsstoffe im Detail 

Von Agni, Dhatus und Malas 

Individuelle Ernährung 

Vitalstoffe und Nahrungsergänzungen 

5. Trinken 

6. Zeit und Chronohygiene 

Chronohygiene 

Die natürlichen Tageszyklen nutzen 

7. Bewegung 
Bewegung ist Leben 

Der richtige Sport für jedes Dosha 

8. Entgiftung 

Ama und die Srotas 

Den Körper reinigen 

Der Körper als Tempel 

9. Partner und Freunde 

Good Vibes 

Geben und Nehmen in Balance 

10. Sinn 

STEP 6 iYES-YOUCAN! 

Satmya und Asatmya 

Akutprogramm und Langzeitplan 

Energieprogramm für den Vata-Stresstyp 

Das 14-Tage-Akutprogramm 

Der Dreimonats-Energieplan 

Energieprogramm für den Pitta-Stresstyp 

Das 14-Tage-Akutprogramm 

Der Dreimonats-Energieplan 
Energieprogramm für den Kapha-Stresstyp 

Das 14-Tage-Akutprogramm 

Der Dreimonats-Energieplan 

Darf ich Sie z u m  
Schluss n o c h  e inmal  
etwas fragen? 
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