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Wenn Sie mehr iiber Yoga wissen wollen
Der ,, Achtfache Pfad*

1. Yamas (allgemeine Ordnung)

2. Niyamas (eigene Ordnung)

3. Asana (Korperhaltung)

4. Pranayama (Atem-/Energiekontrolle)

5. Pratyahara (Riickzug der Sinne nach innen)
6. Dharana (Konzentration/Sammlung)

7. Dyana (Meditation/hdheres Wachsein)

8. Samadhi (Einssein)

Erndhrung

Richtige Erndhrung — nicht nur der Gesundheit wegen
Warum Lebensmittel aus biologischer Anbauweise Lebensmitteln
aus der herkdmmlichen Landwirtschaft vorzuziehen sind
Warum Vollwertkost wertvoller und gestinder ist als aus
WeiBlmehl zubereitete Kost

Warum wir unseren Fleischverzehr iiberdenken sollten
,,Das Fleisch der Reichen ist der Hunger der Armen®
Die Sprossenzucht — aus Kornern wachsen Keime
Warum Zucker schadlich ist

Niisse

Wasser

Kaffee und schwarzer Tee

Warum Knoblauch gesund ist

Warum ich dieses Buch geschrieben habe
Danksagung
Weiterfithrende Literatur
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