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Teil I: Warum wir in Abhangigkeit geraten

1 Auf der Suche nach dem eigenen Weg 9

2 Auch die Sedle braucht Nahrung

3 Handlung, Erinnerung, Wunsch - wie Abhangig-
keit entsteht

4 Dre Kréfte gestalten unser Leben - die ayur-
vedischen Konstitutionstypen

Fragebogen zur Bestimmung I hresKonstitutions-
typs- Wasflr ein Mensch sind Se?

Teil I1: Wie wir die Abhéngigkeit erleben
1 Alkohol

Die angenehmen Seiten - Die Gefahren -

Von der Alkoholabhangigkeit zur Alkoholkrank-

heit - Das Krankheitshild - Die spirituelle

Losung - Die Bedeutung I hres Konstitutionstyps
2 Drogen

Ursachen und Folgen der Drogenabhéngig-
keit - Wann ist man abhangig? - Drogen und
Konstitutionstyp

3 Nikotin

Geschichte des Tabaksund seiner Anziehungs-
kraft —Rauchen als Sucht —Vom Raucher zum
Nichtraucher
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4 Essen

107

Essen und Suchtverhalten - Die Rolle lhres
Konstitutionstyps - Gesunde Ernahrung - Der
spirituelle\Weg

5 Andere Quellen der Abhangigkeit

Arbeit - Sex - Fernsehen

Teil 111: Wege in die Unabhéngigkeit
1 Befreiung aus der Sucht

2 Dieinnere Ruhe wiederfinden

Atem-Meditation - Urklang-Meditation
3 Auf die Signale des Kdrpers horen

Allgemeine Ratschlége - Welcher Sport ist
far mich der beste? - Spuren Se lhren Atem
4 Nahrung, die Ilhnen bekommt

Besondere Empfehlungen
5 Lebensfreude - die wahre L6sung

Zwolf Schritte zum inneren Gleichgewicht
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