Eine gesunde ayurvedische Lebensweise
Hier finden Sie einige sehr hilfreiche ayurvedische Anweisungen, wie Sie ihr Alltagsleben gestalten können, um langfristig gesünder zu sein. Diese Anweisungen sind grundlegende ayurvedische Gesundheitsprinzipien, die Sie nutzen sollten, egal welchen Dosha-Typ Sie haben.
· Stehen Sie am besten vor 6 Uhr auf (So fällt es leichter aufzustehen und wird Sie viel vitaler machen. Vor allem Ihre spirituelle Praxis profitiert davon  ungemein.)
· Nach dem Aufstehen direkt die große und klein Toilette erledigen, dann ½ Liter gut warmes Wasser auf nüchternen Magen trinken. (Der morgendliche Stuhlgang ist sehr förderlich führ unsere Gesundheit, es werden alle Verdauungsreste und Gifte vom Vortag ausgeschieden – somit ist der Darmtrakt dann bereit wieder frische Nahrung effektiv zu verdauen. Falls es nicht gleich klappt mit den Stuhlgang morgens, so trinken Sie den ½ Liter Wasser heiß mit einen Schuß Zitronensaft und einer kleinen Prise Salz darin – nach einigen Minuten können Sie dann meist Stuhlgang haben.)
· Jeden morgen duschen und frische Kleidung anziehen. (Über Nacht reinigt der Körper sich von Abfallstoffen, die auch stark über die Haut ausgeschwitzt werden – die morgendliche Dusche ist sehr förderlich für die körperliche Reinheit u. Entgiftung)

· Dannach für mindesten 15 min Yoga, Meditation, Gebet, Mantra-Singen praktizieren. (Das wird Ihr Bewusstsein den ganzen Tag über sehr verbessern.) 
· Frühstücken Sie zwischen 7 und 9 Uhr morgens. (Essen Sie keine allzu schweren Sachen. Am Besten einen frisch gekochten warmen leichten Getreidebrei mit gekochtem Obst für Vata und Pitta – Typen. Kapha – Typen trinken nur einen ayurvedischen Gewürztee mit einem Schuß Sahne und etwas Natur-Zucker.)
· Vormittags ist eine gute Zeit für geistige Arbeit.
· Mittagessen zwischen 12 und 13 Uhr ist ideal. Dies ist die größte und schwerste Mahlzeit am Tag. (Essen Sie am besten vegetarische Speisen Ihrer Konstitution entsprechend, siehe Download-Dateien über die Dosha-Typen.)
· Nachmittags ist eine gute Zeit für körperliche Arbeit und Bewegung.

· Essen sie keine Snacks zwischendurch. (Bei starkem Hunger zwischendurch höchstens etwas frisches Obst essen.)
· Abendessen zwischen 17:00 und 19:00 Uhr. Nach 19:00 nichts mehr essen. (Essen Sie abends leicht, z. B. eine Suppe mit etwas Brot /  Chapatis, oder Upma (leichter Grießbrei mit Gemüse, oder gedünstetes Gemüse. Die Nahrung sollte weitestgehend verdaut sein bevor sie Schlafen gehen – ansonsten ist Ihr Schlaf wenig erholsam und übermäßig lange. Auf werden Sie morgens nur schwer Aufstehen können. Essen Sie abends keine Rohkost mehr – diese wird meist nicht mehr verdaut und liegt dann gärend (Alkohol entsteht) in Ihrem Verdauungstrakt. Untersuchungen haben gezeigt, dass dies über die Jahre starke Leberschäden verursachen kann.)
· Beschäftigen Sie sich Abends mit nichts Aufregendem mehr – lassen Sie den Tag mit ruhigen Aktivitäten wie lesen, entspannten Gesprächen, einem Abendspaziergang, Yoga, Meditation oder Musik ausklingen. (Vor allem sollten Sie nicht mehr arbeiten, keine aufregenden Filme oder Nachrichten sehen.)
· Gehen Sie am besten vor 22 Uhr schlafen. (Dieser Schlaf hat dann eine ruhige und sehr erholsame Qualität. Der Schlaf ab 23 Uhr ist schon weniger erholsam und regenerativ. Ab 24 Uhr ist er kaum noch erholsam – sie schlafen dann viel länger mit sehr geminderter Qualität. Der Schlaf zwischen 22 Uhr und 2 Uhr morgens ist sehr wichtig, denn zu dieser Zeit ist Pitta sehr aktiv im Körper und sorgt für die angemessene Verdauung der Nahrungsreste im Darm, sowie für eine generell Entgiftung des Körpers. Ein gesunder Schlaf ist Rasayana – ein Jungbrunnen!) 
