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Schlank und geschmeidig mit dem Besten aus Yoga und Ayurveda

Beim Yoga entspannt man nicht nur den Geist, sondern formt auch den
eigenen Korper. ,Die Yoga-Diat" bietet die Anleitung dazu, ebenso wie zu
der empfohlenen ayurvedischen Ernahrung. Aus zahlreichen Rezepten und
genau beschriebenen Ubungen kann man sich ein individuelles
vierwdchiges Programm zusammenstellen - flr einen schlanken, straffen
Yoga-Koérper und ein besseres Lebensgefihl!
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Buch

Warum haben alle, die regelmifig Yoga praktizieren, einen so straffen, scho-
nen Korper? Weil Yoga-Praxis nicht nur den Geist entspannt, sondern auch
die Muskeln zum Knochen zieht und damit fiir eine biegsame, schlanke Ge-
stalt sorgt. Und wer sich durch Yoga auf seine Lebensfithrung besinnt, be-
ginnt auch, seine Ernihrungsgewohnheiten umzustellen. Dieses Buch bietet
eine vollstindige Anleitung dazu. Das Beste daran? Man braucht keine Yoga-
Erfahrung! Die Yoga-Praxis wird ebenso genau erklirt wie die Grundlagen
der empfohlenen ayurvedischen Ernihrung. Nachdem man sich tiber einen
Test einem Dosha (Kérpertypus) zugeordnet hat, kann man sich aus zahl-
reichen Rezepten und genau beschriebenen Ubungen ein individuelles vier-
wochiges Programm zusammenstellen, das dem eigenen natiirlichen Rhyth-
mus entspricht. Und die Vorteile beschrinken sich nicht nur aufs Aussehen.
Man fiihlt sich deutlich besser, man kann klarer denken und viel leichter
eine positive Einstellung bewahren, um das unvermeidliche Auf und Ab im
Leben unbeschwerter zu bewiltigen. Die Yoga-Diit bewirkt so ein rundum
besseres Lebensgefiihl!
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Fiir Avery, meine kleine Quelle der Lebenskraft;
Und Terry, der mich vor so langer Zeit in die Yogaschule schickte;
Und Mom, fiir alles.

KrisTEN DoLLARD

Ob Sie sich das erste Mal an Yoga heranwagen oder ein Meister
der Matte sind; ob Sie an Ihrem Gewicht verzweifeln oder zu
sebr unter Stress stehen: Die Yoga-Didt ist Threr personlichen
Reise gewidmet — die auf perfekte Gesundheit und Lebensfreude
ausgerichtet ist.

Joun DouirrLarRD
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Der Weg zu lhrem
Yogakorper
(ist leichter, als Sie denken)

Die ersten Friichte der Yogapraxis sind Gesundheit,

wenig Schlacken und ein klarer Teint; Leichtigkeit des Korpers,
ein angenehmer Geruch und eine weiche Stimme;

sowie das Verschwinden heftiger Begierden.

Die UPANISHADEN

Ein Yogakorper ist Ihr derzeitiger Kérper, nur gestinder. In die-
sem Buch erhalten Sie eine umfassende Anleitung fir Thren
Weg dorthin. Und dieser Weg ist einfacher, als Sie vielleicht
denken.

Das Gute daran? Nicht nur Thr Aussehen wird beeinflusst.
Nach nur vier Wochen werden Sie sich besser fithlen, klarer
denken, viel besser eine positive Einstellung bewahren konnen,
das unvermeidliche Auf und Ab im Leben leichter bewiltigen.
Dieses Programm ist keine simple Diit; es verdndert Ihre Be-
ziehung zu sich selbst und Ihrem Koérper. Gewichtsabnahme ist
nur ein Nebeneffekt, aber ein sehr netter.

Das klingt nach groflen Versprechungen, aber diese haben
eine wissenschaftliche Basis und sind in einer uralten Praxis
verwurzelt, die wir der heutigen stressigen Lebensweise an-
gepasst haben.
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Der Weg zu Ihrem Yogakérper (ist leichter, als Sie denken)

Eine kurze Geschichte des Yoga

Das erste Buch tber Yoga, das Yogasutra, wurde zwar »erst« vor
etwa 2000 Jahren verdffentlicht, doch man schitzt, dass Yoga
seit 5000 Jahren praktiziert wird. Yoga leitet sich von Sans-
krit yuj (»Joch« oder »Verbindung«) her, das den Zusammen-
hang — die Verbindung — zwischen Korper, Geist und Seele
beschreibt. Eine typische Yogaeinheit umfasst korperliche Hal-
tungen (genannt Asanas), Atemiibungen (genannt Pranayamas)
und manchmal Meditation und Philosophie.

Yogaverrenkungen mit viel Weihrauch und Sendungsbe-
wusstsein tauchen regelmifiig in den Zeitungen auf, doch tat-
sichlich sagen heute immer mehr Menschen, sie wiirden Yoga
gerne mal versuchen. Und der Grund dafir: Es wirkt ideal ge-
gen Stress. Im vergangenen Jahr nahmen bereits Millionen Yo-
gaunterricht und stellten fest, dass es gar nicht so schwierig ist
und dass man davor keine Angst haben muss. Was berichten
sie noch? Es ist ein gutes Workout, man fiihlt sich fantastisch,
und zur langfristigen Stresslinderung ist es besser als eine Mas-
sage oder ein Martini.

Vor 35 Jahren klirte Dr. Herbert Benson, emeritierter Direk-
tor des Benson-Henry Institute und des Mind/Body Medical
Institute der Harvard Medical School, die Welt iiber die Enz-
spannungsreaktion, wie er es nannte, auf. Er fihrte eine ganze
Reihe von Tests durch, mafd Blutdruck, Gehirnwellen, Puls und
Atemfrequenz bei transzendentaler Meditation (deren beriihm-
teste Anhinger die Beatles waren), wihrend die Testpersonen
20 Minuten still safien, und dann nochmals, wihrend sie 20 Mi-
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Eine kurze Geschichte des Yoga

nuten meditierten. Eine leichte Verinderung der Denkmuster
wihrend der Meditation verursachte bei den Teilnehmern eine
Senkung des Blutdrucks, der Atemfrequenz und des Pulses so-
wie eine Verlangsamung der Gehirnwellen — Entwicklungen,
die typisch fiir eine Entspannungsreaktion sind.

Nachfolgende Studien zeigten, dass wir diesen Effekt auf ver-
schiedenen Wegen erzielen konnen. Durch Gebet zum Beispiel.
Auch durch Yoga und Tiefenatmung. Ebenso durch Laufen und
Mohrenschneiden (allerdings nicht gleichzeitig).

Die Wiederholung eines Lautes, Wortes oder einer Bewegung
hilft, eine Entspannungsreaktion herbeizufihren. Damit lassen
sich auch innere Dialoge abstellen. Yoga, eine Serie von Bewe-
gungen, die in Kombination mit tiefer Atmung gehalten und
wiederholt werden, fiihrt eine Entspannungsreaktion herbei. Ei-
ner der Hauptunterschiede zwischen echtem Herz-Kreislauf-
Training und Yoga-Workout liegt darin, dass Sie, wenn Sie beim
Yoga die Atmung nach der Bewegung ausrichten, eine Entspan-
nungsreaktion auslésen. Das ist entscheidend fiir eine Heilung
und auch fiir eine Gewichtsabnahme. Unser Programm formt
Kérper und Geist ganz anders als die Muckibude.

Yogastellungen (es gibt tiber 13000, aber unsere »Hitpara-
de« im Kapitel »Die Yogastellungen« ab Seite 350 befasst sich
mit den zuginglichsten und benutzerfreundlichsten) setzen
Ihr Kérpergewicht und die Schwerkraft ein, um Muskeln zum
Knochen zu ziehen, anstatt Muskelzerrungen zu verursachen,
die Masse aufbauen. Durch Yoga erhalten Sie eher den Korper
eines Tdnzers als den eines Bodybuilders. Massige Muskeln —
wie die meisten Menschen sie durch Krafttraining bekommen —
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Der Weg zu Ihrem Yogakérper (ist leichter, als Sie denken)

sind hungrig. Man braucht mehr Kalorien, um zu verhindern,
dass sie schlaff werden. Damit wird es beinahe unméglich, Ka-
lorienverbrauch und Kalorienaufnahme im Gleichgewicht zu
halten. Yoga verursacht dagegen keinen Hunger. Nach einer
Yogastunde stiirzen Sie sich nicht aufs Essen (oder verspiiren
auch nur Lust darauf), um sich dann einige Stunden spiter arge
Vorwiirfe deswegen zu machen. Aus diesem Grund ist dieses
Programm eine Losung fiir alle, die trainieren wie verriickt und
dennoch nicht abnehmen kénnen.

Selbst Schulmediziner verkiinden lingst die erstaunliche
Wirkung von Yoga. Laut der National Institutes of Health ha-
ben Studien gezeigt, dass Yoga

* die Gemiitsverfassung verbessert,

* gegen Stress wirkt,

* Puls und Blutdruck senkt,

* das Lungenvolumen erhoht,

* die Muskelentspannung verbessert,

* bei Angststérungen, Depressionen und Schlaflosigkeit hilft,

* insgesamt die korperliche Fitness, Kraft und Flexibilitit stei-
gert,

* positiv auf die Spiegel bestimmter Botenstoffe im Gehirn
oder Blut wirkt.

2008 veroftentlichten Forscher in Indien eine Studie in der
Zeitschrift Diabetes Research and Clinical Practice, bei der sich
zeigte, dass Studienteilnehmer nach drei Monaten Yoga mehr
Gewicht abgenommen hatten, ihr Blutdruck, ihre Triglyze-
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Eine kurze Geschichte des Yoga

»lch bin zu wenig beweglich« und andere
Yogamythen

Wenn Leute Uber Yoga sprechen, ohne es wirklich zu ken-
nen, hért man immer wieder das Gleiche. Hier sind einige
Antworten auf Fragen, die vielen keine Ruhe lassen.

1. »lch bin unbeweglich.«

Yoga ist fur Knetmannchen, Fitness-Studios sind fur Mus-
kelprotze — so oder so dhnlich hért man es oft. Doch Yoga
erhoht die Flexibilitat. Viele, die dachten, sie kdnnten nie-
mals ihre Zehen berthren, kénnen nach wenigen tiefen
Atemzigen Unglaubliches schaffen.

2. »Bei Yoga trainiert man nicht intensiv genug,

um Gewicht zu verlieren.«

Wir haben nun Beweise, dass Kalorienreduktion alleine
nicht schlank macht. Wenn Sie neben der Erndahrung nicht
auch lhr Training umstellen, wird die Waage lhnen keinen
Gefallen tun. Fitness-Studios haben ihre Funktion, aber sie
bewirken nicht so viel, wie man meinen kénnte. Sie férdern
auBerdem nicht unbedingt die innere Sammlung (es grenzt
schon an eine Meisterleistung, seine Gedanken zu fokus-
sieren, wenn man vor sieben Fernsehschirmen auf dem
Laufband trainiert). Die Verbindung von Geist und Kérper
ist aber die Zukunft der Gesundheit.

15



Ayurveda — die kleine Schwester des Yoga

ride und ihr Blutzucker (alles Indikatoren der Stoffwechselge-
schwindigkeit) stirker gesunken waren als bei jenen Patienten,
die eine Standardbehandlung, etwa Medikamente, gegen ihre
Symptome erhalten hatten.

Wias Geist und Korper angeht, basiert Yoga auf einem ziem-
lich genialen Prinzip, dem Ahimsa, das so viel wie »nicht ver-
letzen« bedeutet. Diese Philosophie fordert Sie zu einem be-
hutsamen Umgang auf, und dazu gehort auch Achtsamkeit sich
selbst gegentiber. Sie missen nicht versuchen, sich mit Gewalt
in Form zu bringen. Yoga achtet Ihren Kérper, behandelt ihn
sorgsam und bietet ihm jene Art von Bewegung und Atmung,
die er sich intuitiv wiinscht. Es ist eine gute Gelegenheit, von
nun an sanft mit Threm Kérper umzugehen. Und Ayurveda, die
kleine Schwester des Yoga, baut genau auf dieser Theorie auf:
dass der Korper tiber eine tiefe Intelligenz verfiigt. Als Wissen-
schaft ist Ayurveda eine organische Rehabilitation fiir einen aus
dem Gleichgewicht geratenen Korper.

Ayurveda - die kleine Schwester des Yoga

In der poetischen Ausdrucksweise eines Swami kénnte man Yoga
und Ayurveda als »zwei Fliigel einer Taube« beschreiben. Wih-
rend Yoga sich mit der Wissenschaft der Bewegung fir einen
muskul6sen Korper befasst, spielt seine Schwester Ayurveda in
Bezug auf die Erndhrung eine weitere wichtige Rolle in unse-
rem Programm. In Indien gehort sie ganz natiirlich dazu. Wie
wir in die Apotheke laufen und ein extrastarkes Vitaminpriparat
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Der Weg zu Ihrem Yogakérper (ist leichter, als Sie denken)

zuckert sein? Penibles Abwiegen und Kalorienzihlen beein-
trichtigen auflerdem das Wohlbefinden. Und je intensiver wir
es versuchen, desto schwieriger wird es, dauerhaft abzuneh-
men. Die einzige Nebenwirkung einer Yoga-Erndhrung ist das
Gleichgewicht von Geist und Korper.

Die Auswirkungen von Ayurveda und Yoga auf das Gewicht
sind sekundir. Ayurvedas eigentliche Mission ist Heilung. Thr
liegt das Prinzip zugrunde, dass unser Korper intelligent ist und
dass er, wenn wir auf ihn héren, uns genau sagt, was er braucht.
Wenn Sie von Milchprodukten eine Magenverstimmung be-
kommen, ist das eine Botschaft Ihres Kérpers. Wenn auf scharfe
Wiirste Akne folgt, sendet Ihr Kérper ein Zeichen, dass kith-
lende Speisen fir Ihre Haut besser wiren.

Angesichts all der Reize, denen wir heutzutage ausgesetzt sind,
ist es schwierig, den Blick fir die Grundbediirfnisse nicht zu ver-
lieren. Unser tiberladenes Leben hat unseren Kérper demoliert.

Wir kénnen nicht gegen Fett ankimpfen, wenn wir nicht zu-
vor den Stress minimieren. Dafiir miissen wir auf unseren Kérper
héren. Das Beste an Yoga und Ayurveda ist die Erkenntnis, dass
unsere Intuition und natirliche Neigung uns viel sagen kénnen,
wenn wir genug Tempo rausnehmen, um sie ans Steuer zu lassen.

In diesem Buch werden Sie lernen, auf Ihren Korper zu ho-
ren und zu begreifen, dass Reaktionen auf Nahrungsmittel und
Fitness auf einmalige Weise mit Ihren personlichen Bedirfnis-
sen zusammenhdngen. Unser Programm geht darauf ein, wie
und was wir essen sollen, als Mittel, um die Aktivititen unseres
Kérpers —von der Verdauung bis zum Schlaf — durch die Wie-
derherstellung des Gesamtgleichgewichts im Koérper bei Stress

20



Der Weg zu Ihrem Yogakérper (ist leichter, als Sie denken)

leben auf dem Spiel steht, erweitern sich die Pupillen, das Herz
arbeitet schnell und unermiidlich, die Verdauung wird verlang-
samt. Und weil Thr Kérper Krise mit »kein Essen fir lingere
Zeit« gleichsetzt, speichert er Fett. Wenn Sie sich in der Tund-
ra befinden, ist das grofRartig. Wenn Sie in ein Brautkleid pas-
sen mussen und durch Arbeit, Finanzen und Beziehungen so
unter Stress sind, dass auch Ihr Training im Fitness-Studio die
Pfunde nicht mehr purzeln ldsst, ist es nicht mehr so toll.

Der andere Teil des Nervensystems, der Parasympathikus, ist
das erstrebte Schlaraffenland der Gelassenheit. Seine Aktivie-
rung bewirkt, dass der Puls sich verlangsamt, die Verdauung
beschleunigt wird und die sexuelle Erregbarkeit steigt. Unser
Anspruch, entspannt zur Traumfigur zu kommen, wie er im
Untertitel dieses Buches formuliert wurde, ist letztlich davon
abhingig, wie gut es uns gelingt, das Nervensystem ganz be-
wusst zu besinftigen. Cortisol — die unter Stress ausgeschiit-
tete schidliche Substanz — wird in unserem Programm durch
Yoga gebannt, und wir geben Thnen Anleitung, wie Sie den
begnadeten Zustand namens »Ruhe« erreichen und Reserven
davon anlegen. Wie wir das machen? Indem wir die Entspan-
nungsreaktion zur Beruhigung des Nervensystems herbeifiih-
ren. Wenn wir ein wenig Gliick beiseitelegen, konnen wir im

Ernstfall Stress bekimpfen.

Stress ist fiir Fett eine willkommene Einladung

Wir werden nicht mehr von Sibelzahntigern, Mammuts oder
kriegerischen Stimmen bedroht. Doch unser Gehirn reagiert auf
Stress nach wie vor so, als ob unser Leben in Gefahr wire, sendet
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Guter Stress, schlechter Stress

eine Botschaft an die Nebennieren, damit diese eine ganze Rei-
he von Hormonen freisetzen — darunter Adrenalin und Cortisol.
Das versetzt den Korper in den Fight-or-flight-Modus; Puls und
Blutdruck steigen in schwindelerregende Hohe, damit Sie mit
tibermenschlicher Geschwindigkeit flichen und lebensrettende
Entscheidungen in Millisekunden treffen konnen. Gleichzeitig
wird die Verdauung abgeschaltet. Denn schlieflich haben Sie,
wenn Sie vor einem Raubtier weglaufen, vermutlich keine Zeit,
rasch einen Musliriegel zwecks Energieversorgung einzuwerfen.
Wir sind darauf ausgelegt, in Notfillen Fett zu speichern, fiir den
Fall, dass wir davon leben mussen.

Doch hier gibt es ein Problem: Auch wenn IThr Chef mitunter
einem prahistorischen Raubtier dhneln mag, gehért diese Art
von Uberlebenskampf der Vergangenheit an. Leider ist diese
Botschaft nie in Threm vegetativen Nervensystem angekom-
men. Der menschliche Koérper interpretiert Stress so wie seit
Millionen von Jahren und reagiert auch so, egal, was der Aus-
16ser ist. Ob Sie nun durch einen tbervollen Posteingang oder
Stammeskrieger in Lendenschurz gestresst werden, Thr Korper
verhilt sich gleich.

Auch wenn die Stressreaktion in jedem Fall unser Leben
retten soll, kann der menschliche Kérper nur ein bestimmtes
Maf aushalten. Mit der Zeit schaden der raschere Puls, erhoh-
te Blutdruck und angestiegene Spiegel der Stresshormone Ih-
rem Immunsystem und Ihrer Gesundheit. Daher sind mehr als
90 Prozent der Arztbesuche auf stressbedingte Erkrankungen
zurtickzufithren.

So weit die gesundheitlichen Folgen, aber was ist mit der
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Der Weg zu Ihrem Yogakérper (ist leichter, als Sie denken)

Taille? Auch wenn Sie im Fitness-Studio schwitzen oder auf
Thren Speiseplan achten wie ein Erndhrungswissenschaftler, es
andert nichts an der Tatsache, dass, wenn Sie unter Stress ste-
hen, Ihr Kérper am Fett um jeden Preis festhilt.

Stress ist auch eine ernsthafte Belastung fiir die Verdauung.
Unsere Darmwand ist mit Stressrezeptoren ausgestattet. Eine
der wichtigsten Reaktionen auf Stress im Korper ist die Bil-
dung einer Schicht von dickem, zihem Schleim an der Innen-
seite der Darmwand. Der Schleim blockiert die Darmzotten
und behindert damit die Aufnahme und Weiterleitung von
Nihrstoffen. Auch wenn Sie sich vorbildlich ernihren, hat Thr
Kérper also leider nichts davon. Folglich sendet das Gehirn
eine verzweifelte Botschaft an Thren Korper, mehr zu essen —
den Heiflhunger. Ihr Gehirn legt insbesondere Wert auf Spei-
sen mit viel Fett, weil es Fettsiduren zur Bildung neuer Zellen
und fiir die Sdttigung benétigt. Daher haben Sie grofie Lust
auf Pommes frites, Kése und Schokolade — nicht auf Mangold.

Aber machen Sie sich keinen Stress! Stress mag zwar schlau
sein, aber wir sind schlauer. Jetzt, wo wir uns um unseren Kor-
per kiimmern, kénnen wir so essen und trainieren, dass die Bot-
schaft lautet: Kein Fett speichern.

»Und wie schnell geht das?«, werden Sie fragen. Vier Wo-
chen. Vier Wochen fiir die Reinigung IThrer Abflusskanile und
die Entgiftung Ihres Verdauungstrakts. Tragen Sie das in Th-
ren Terminplaner ein: Heute in finf Wochen wird Thr Kérper
unwirtlich fiir Fettzellen. Sie werden einen Yogakorper haben:
schlank und energiegeladen.
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Guter Stress, schlechter Stress

Sauretest

Ein gesunder Kérper benétigt ein basisches Milieu. Wenn
Stress einsetzt, 16st er jedoch eine Reihe von Vorgdngen
aus, die zu starker Ubersduerung fiihren. Gewichtsabnah-
me — ganz zu schweigen von guter Gesundheit — wird
nahezu unmaoglich, wenn Ihr Kérper mit saurebildenden

Substanzen tUberschwemmt wird.

Nahrungsmittel mit eher basischem (im Sinne von weniger

saurebildendem) Charakter sind Gemuse (besonders Keim-

linge und grtne Blattgemuse) und Vollkorn. Deswegen
heit es auch, dass griine Getranke das Herzstiick jeder

Entgiftung sind. Wenn der Kérper mit Mangold und Spinat

durchgespult wird, kommt der pH-Wert ins Gleichgewicht.

Die richtigen Nahrungsmittel konnen den von Stress ausge-

|6sten chemischen Reaktionen entgegenwirken.

Und so schaden die chemischen Stressreaktionen lhrem

Korper:

e Stress signalisiert den Nebennieren (dreiecksférmige Dri-
sen oberhalb der Nieren), bestimmte Hormone auszu-
schiutten, wie Cortisol und Adrenalin, die von Natur aus
saurebildend sind.

¢ Diese Substanzen rufen HeiBhunger auf Notfallbrenn-
stoff hervor — Speisen, die reichlich Fett und Kalorien
enthalten, von denen Sie zehren kénnten. Da die meis-
ten Nahrungsmittel heute jedoch aus dem Regal und
nicht aus dem Boden stammen, haben wir HeiBhunger
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Ein Blick auf lhr Programm

Was auch immer die Verbindung lost und dich iiber die Grenzen
deiner selbst hinaus in eine kurze und vollkommene Schonheit
befordert, nur fiir einen Moment, es ist genug.

JeaANETTE WINTERSON

Bevor wir uns den technischen Einzelheiten zuwenden, sollten
einige wichtige Punkte erwihnt werden. Erstens, vergessen Sie
nicht, dass Sie einen Schritt zurlicktreten sollten, wenn das Pro-
gramm Thnen Stress bereitet. Machen Sie einen Tag Pause oder
gehen Sie zurtick zur 1. Woche. Warum? Wie bereits erwihnt,
lisst Stress Thr System im Grunde zum Stillstand kommen und
verhindert Verinderung und Gewichtsabnahme. Das ist genau
das Gegenteil von dem, was wir erreichen méchten.

Wenn die Lebensumstinde Sie aus dem Gleis werfen (Rei-
sen oder Auswirtsessen, lange Arbeitstage), wiederholen Sie
die entsprechende Woche einfach. Sie sind wahrscheinlich zu
streng mit sich selbst (besonders, wenn Sie ein Pitta-Typ sind,
was gleich erklart wird). Bei Yoga liegt der Schwerpunkt auf
dem Uben, nicht auf Perfektion. Gehen Sie so an unsere Vor-
schldge heran.

Ein zweites wichtiges Prinzip ist, dass dieses Programm im
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Detail Spielraum fiir Interpretation lisst. Yoga und Ayurveda
sollen individuell geplant und umgesetzt werden. Wir wiirden
Ihnen raten, das Streben nach Perfektion abzulegen. Rufen Sie
stattdessen Ihr kreatives Ich zu Hilfe und spielen Sie mit Re-
zepten und Yogastellungen. Wir hoffen, dass Sie unser Pro-
gramm nehmen und zu IThrem eigenen machen.

Das dritte Prinzip verkdrpern die Essensgrundsitze des
Ayurveda. In einer vollkommenen Welt wire der Platz eines
Yogi in einer Biokiiche. Vor den Fenstern wiirde ein Gemiise-
garten gedeihen. Davon kénnen wir triumen. Gesund werden
bedeutet jedoch zu lernen, wie man aus dem Verfigbaren das
Beste macht. Wenn Sie die Grundsitze umsetzen konnen, tun
Sie es. Wenn Sie auf einem Flughafen festsitzen oder Ihr per-
sonlicher Kiichenchef Urlaub hat, tun Sie, was Sie kénnen. Yoga
ist Ubung, nicht Leistung.

Ayurvedische Regeln fiir die
Nahrungsaufnahme

1. Essen Sie Bioprodukte, am besten aus regionaler Produk-
tion. Je weniger Chemikalien Sie IThrem Kérper zumuten,
desto schneller wird er mit natiirlichen Abfallprodukten fer-
tig. Auflerdem unterstitzen Sie Ihre Region, die Bauern,
die das Land bestellen, und eine Erndhrungsweise, die un-
sere Gesundheit, unseren Planeten und unsere Nachkom-

men erhalt.
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Ayurvedische Regeln fiir die Nabrungsaufnahme

Vermeiden Sie das Essen von Resten. Es gibt viele Griin-
de, warum Uberreste nicht so optimal sind, unter anderem
die indische Uberzeugung, wonach in altem Essen der Tod
stecke. Dieses Prinzip ist uns deswegen so wichtig, weil wir
Thre Geschmacksknospen darauf trainieren mochten, fri-

sches Essen dem schnellen vorzuziehen.

»Essen Sie nicht stehend, sonst blickt der Tod tiber Thre
Schulter.« Diese indische Redensart unterstreicht, dass die
Verdauung gestort wird, wenn Sie nicht entspannt sind und
ruhig sitzen.

Tun Sie beim Essen nichts anderes. Durch Multitasking es-
sen Sie mehr. In Indien kommt man dadurch, dass mit den
Hinden gegessen wird, gar nicht erst in Versuchung, etwas
anderes gleichzeitig zu tun, daher werden auch nicht so vie-
le Kalorien verzehrt.

Meiden Sie wihrend des oder nach dem Essen eiskalte Ge-
trinke. Es ist ein weit verbreiteter Irrtum, dass der Korper
mehr Energie braucht, um kaltes Wasser zu verarbeiten, und
daher mehr Kalorien verbrennt. Im Ayurveda wird kaltes
Wasser als Belastung fiir den Korper angesehen.

Trinken Sie zu jeder Mahlzeit warmes oder heifdes Wasser,
um gentigend Flissigkeit aufzunehmen und um das schwer
arbeitende Verdauungssystem zu besinftigen. Trinken Sie

schluckweise.
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7. Essen Sie, bis Sie satt sind. Yogisch essen bedeutet, aufzu-
héren, wenn der Magen etwa zu drei Vierteln voll ist. Sie
werden merken, wie sich das anfiihlt, wenn Sie darauf ach-
ten.

8. Bewegen Sie sich. Wenn Sie nach dem Essen einen kurzen
Spaziergang machen konnen, werden Sie sich besser fiih-
len, und die Nahrung wird efhizienter aufgenommen und
verdaut.

9. Essen Sie drei Mahlzeiten pro Tag. Wenn Sie Mahlzeiten
auslassen, signalisieren Sie Ihrem Korper, dass seine Nah-
rungsquelle versiegen konnte. Beugen Sie der Fettspeiche-
rung vor, indem Sie den Nihrstoff- und Kalorienbedarf Th-

res Korpers dreimal an jedem Tag decken.

10. Essen Sie Ihrem Typ oder der Jahreszeit entsprechend. Eine
Besonderheit dieses Buches sind die Anleitungen, wie Sie
so essen, dass Sie Ihren spezifischen Kérpertyp ausgleichen,
und wie Sie saisongerecht essen, also regionale und 6kolo-
gisch produzierte Nahrungsmittel einsetzen.

Niemand erwartet Perfektion, doch wir hoffen, dass Sie es
schaffen, zumindest an einem Tag der Woche die hier angefiihr-
ten Regeln einzuhalten. Wenn Sie jedoch darauf hinarbeiten,
obige Ziele die meiste Zeit umzusetzen, werden Sie feststellen,
dass Sie mit Turbogeschwindigkeit abnehmen und einen deut-
lichen Unterschied bei Threr Gesundheit und im Geschmack
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Ihrer Nahrung wahrnehmen. Wer zieht nicht Frisches dem ab-
gestandenen Essen von gestern vor?

Und nun ein kurzer Blick auf das Wie.

Das Programm im Uberblick

1. Woche: Richtig essen und Stress vermeiden

* Die Verdnderung: Andern Sie, wie Sie essen, nicht, was
Sie essen.

* Der Vorteil: Sorgt fur ausreichend FlUssigkeit, hilft gegen
HeiBhunger und Bldhbauch, férdert die regelmaBige Aus-
scheidung.

In der ersten Woche werden Sie andern, wie Sie essen. Sie wer-
den den ganzen Tag tiber schluckweise heifles Wasser trinken.
Sie werden nicht mehr zwischen den Mahlzeiten essen. Sie wer-
den drei bis vier Mahlzeiten pro Tag anstreben und das Mittag-
essen zur grofiten machen. Und schliefflich werden Sie versu-
chen, in Ruhe zu essen. Keine SMS, keine E-Mail, auch keine
Gespriche, wenn es geht. Wer diese Ruhe fiir unertriglich hilt,
kann ruhige Musik horen. In dieser Woche wird Thr Kérper

wieder zur Fettverbrennung erzogen. Und zwar so:

1. Ayurveda folgt der Auffassung, dass heifles Wasser hilft, den
schmierigen Schmutz in Threm Verdauungssystem zu 16sen
und zu entfernen. Das Wasser bewirkt eine einw6chige Aus-

31



Ein Blick auf Ihr Programm
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spilung von unverdautem Abfall und von Verunreinigungen
(das bereits erwihnte Ama). In unserer Testgruppe behielten
viele Menschen diese Gewohnheit mindestens ein Jahr nach
Diitende bei, auch wenn sie die anderen Richtlinien lingst
aufgegeben hatten. Viele waren positiv tiberrascht, dass ein
wenig heifles Wasser fiir eine Gewichtsabnahme ausreichte.
Wenn Sie ausreichend Flussigkeit zu sich nehmen, kann Thr
Kérper nicht Flissigkeitsmangel mit Hunger verwechseln.

Wenn Sie Ablenkungen wihrend des Essens abstellen, hilft
Thnen das, langsamer zu essen und mit kleineren Portionen
zufrieden zu sein. Bewusstes Essen hat sich als gute Waf-
fe gegen Gewichtszunahme erwiesen. Auflerdem schluckt
man, wenn man Mittag- oder Abendessen hinunterschlingt,
meist auch eine Menge Stress mit. Wenn das Sandwich
nach nichts schmeckt und in drei Bissen im Magen landet,
hat das Verdauungssystem keine Chance.

Atmen. Hier ist das Ziel, Ihren Koérper gegen Stress zu
wappnen und das Schlankwerden einzuleiten. Die einfa-
chen Atemtechniken, die Sie hier lernen, nehmen nur zehn
Minuten pro Tag in Anspruch, sie verbessern Thr Lungen-
volumen und Thre Ausdauer und straffen die Koérpermit-
te. Auflerdem stellen sie das Gleichgewicht zwischen rech-
ter und linker Gehirnhilfte her, was beruhigend wirkt. Wir
mochten dem Nervensystem signalisieren, dass es sich keine
Sorgen mehr machen muss. Und es wird nicht lange dauern,
bis die Botschaft ankommt. Laut einer Studie der National



Das Programm im Uberblick

Academy of Sciences reichten fiinf Tage Meditationstibung,
um Studenten besser mit Stress umgehen zu lassen. Aufler-
dem senkten sie aktiv das Ausmafl von Angsten, Depressi-

onen, Wut und Mudigkeit.

. Und schlief8lich werden Sie in der 1. Woche einen Fragebo-
gen ausflillen und feststellen, welcher »Typ« Sie sind. Eine
Einheitserndhrung fir alle wird niemandem gerecht. Ein
Kennzeichen des Ayurveda ist die Zuteilung jeder Person
zu einem von drei Typen oder Lebensenergien. Ayurveda
bezeichnet diese als Doshas. In der westlichen Medizin ist
es ublich, Symptome zu behandeln. In der 6stlichen wird
das Problem ganzheitlich betrachtet. Wenn Sie Ihr Dosha
kennen, konnen Sie Ihr Innerstes ansprechen, jedes Mittel
ist auf Gleichgewicht ausgerichtet.

Kurz gesagt basieren die Typen (so werden wir sie in diesem

Buch nennen) auf drei Elementen, die wir in der Natur vorfin-

den. Sie konnen sich die Doshas als Personlichkeiten denken,

von denen jede von einem Element regiert wird: Luft, Feuer
und Erde. Vata entspricht »Luft«, Pitta bedeutet »Feuer«, Kap-
ha ist »Erde«. Laut Ayurveda erhalten wir unser Dosha bei der

Empfingnis. Wir tragen alle drei Elemente in uns, doch eines

dominiert. Wenn Thr Typ aus dem Gleichgewicht gerit, treten

korperliche und psychische Probleme auf. Die Yoga-Didt stellt

das Gleichgewicht wieder her.
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Kalorien beschiftigen den Kérper zu sehr, als dass er irgendet-
was vollstindig zerlegen oder ausscheiden und den Blutzucker
stabil halten kénnte. Der Blutzucker steigt und fallt stark, wenn
er alle zwei Stunden mit Nachschub rechnet. Wer bringt aufler-

dem die Zeit auf, sechsmal am Tag zu essen?

3. Woche: Gesunde Gewohnheiten zur schnelleren
Fettverbrennung

® Die Veranderung: Kleineres Abendessen, drei Workouts
pro Woche.

® Der Vorteil: Der Blutzucker stabilisiert sich, der Kérper wird
durch Yoga geformt.

»Mehr essen, weniger wiegen« ist ein Slogan, der Thnen ver-
mutlich bekannt vorkommt. Eine gute Masche, doch was das
Abendessen angeht, ist weniger wirklich mehr. Wenn wir in die-
sem Buch von Blutzucker sprechen, geht es im Grunde darum
zu lernen, wie man tiberh6hten und zu niedrigen Zuckerwer-
ten ein Ende setzt, die zu Launen, Heifthunger und schlechten
Essgewohnheiten fithren.

Mit einer neuen Komponente gehen wir noch einen Schritt
weiter: Wir verkleinern das Abendessen, sodass unser Kor-
per weniger zu tun hat, wenn wir uns entspannen. Ist es nicht
sinnvoller, dann am meisten zu essen, wenn die Verdauung
auf Hochtouren lduft, zu Mittag? Das Abendessen fillt klei-
ner aus, um den Stress fiir das Verdauungssystem noch weiter
abzubauen. Ein einfaches Abendessen ermdglicht, dass der
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Kérper die Nihrstoffe aus der Mahlzeit optimal verarbeiten
und aufnehmen kann. Weniger Nahrung bedeutet auch, we-
niger Kalorien verarbeiten zu missen. Nachts entspannen wir
uns ohnehin, wir brauchen daher keine Energie. Wir brau-
chen Wohltuendes, Aufbauendes und die symbolische Abend-
mahlzeit; doch in Ayurveda wird sie als »erginzende Mahl-
zeit« bezeichnet — eine Kleinigkeit, kein grofles Gericht. Die
Folge eines mageren Abendessens: Wir verbrennen Fett ra-
scher und linger.

4. Woche: Essen, Schlafen und Trainieren fiir mehr
Energie

® Die Veranderung: Friiheres Abendessen und dreimal wo-
chentlich Yogalbungen.

® Der Vorteil: Fett verbrennen wahrend des Schlafens, ener-
giegeladen aufwachen.

Es gibt mehrere Griinde, warum grofle Mahlzeiten vor dem
Schlafengehen ein Problem sind, wenn man abnehmen méch-
te. In erster Linie kénnen spite Mahlzeiten den Schlaf stéren.
In einer idealen Welt wiirden Sie acht Stunden schlafen, von
Sonnenuntergang bis Sonnenaufgang.

Hier muss angemerkt werden, dass trotz des Bestrebens,
ein berufliches Projekt fertigzustellen — was bedeuten kann,
dass Sie eine Kleinigkeit essen, um weitere zwei Stunden am
Computer arbeiten zu konnen — ein guter Nachtschlaf eine
wertvolle Investition ist. »Reinigender Schlaf« — acht bis zehn
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Nahrung bis zum gestérten Hormongleichgewicht. Diese Ele-
mente spielen sicher eine Rolle, mit diesem Programm sollen Sie
sich jedoch auf das konzentrieren, worauf Sie einwirken konnen:
auf sich selbst. In der ersten Woche geht es darum, Verantwor-
tung zu ibernehmen. Uns ist jedenfalls noch nicht aufgefallen,
dass irgendjemand gezwungen wiirde, Pommes zu essen.

Zu Ayurveda gehort bewusstes Essen in dem Sinn, dass Sie
nicht nur korrigieren sollen, was Sie essen, sondern auch, wie
Sie essen. Das ist die einfachste Moglichkeit, sofort eine Verin-
derung zu erzielen. Auflerdem wiirde eine grofle Ernihrungs-
umstellung Thr Nervensystem in Aufruhr versetzen — wie jedes
verzweifelte Didtopfer mit Kohlenhydrat- oder Kalorienmangel
bezeugen wird. Ihr Mantra sollte »stressfrei« heiflen. Sie missen
in dieser Woche keine Nahrungsmittellisten auswendig lernen
und keine Kalorien zihlen. Aber Sie sollten auf Thr Umfeld ach-
ten, wenn Sie essen. Egal, worin Ihre nichste Mahlzeit besteht,
Sie konnen in Ruhe essen.

Auferdem trinken Sie den ganzen Tag schluckweise heifles
Wiasser, fithren aktiv Flissigkeit zu. Sie verindern auch die Gré-
e und Haufigkeit Ihrer Mahlzeiten und machen diese zu einer
Erfahrung fiir Kérper und Geist. Auf diese Weise bringt die 1.
Woche die Fettverbrennung Ihres Kérpers ohne jene Mittel in
Schwung, zu denen er frither gegriffen haben mag: Stress oder
Hunger. Sie nehmen einfach durch die Art und Weise, wie Sie
die Giblichen Nahrungsmittel essen, ab.

Denken Sie sich die 1. Woche auch als einen raschen Neu-
start. Feiertage, Buffet-Essen und Urlaub sind Realititen. Und
wenn Grofmutters Backhendl jeden Sommer einmal auf Threm
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Ausreichend warmes Wasser

auch Thre Zellen — und damit Ihr Stoftwechsel — bremsen un-
ter H>O-Mangel.

Dazu kommt noch, wie eine Studie in der amerikanischen
Zeitschrift Obesity zeigt, dass das Ersetzen zuckerhaltiger Li-
monaden und Fruchtsifte durch klares Wasser in einer 6koschi-
cken Thermoskanne automatisch bis zu 200 Kalorien pro Tag
einspart. So konnen Sie im Verlauf eines Jahres beinahe miihe-
los 9,5 Kilogramm abnehmen.

Und warum muss es warmes Wasser sein? Manche Diiten be-
haupten, der Kérper wiirde Kalorien verbrauchen, wenn Sie eis-
kaltes Wasser trinken, weil er das Wasser erwiarmen miisste, um
es Threr Kérpertemperatur anzupassen. Das funktioniert perfekt,
wenn Sie eine Notbremsung der eftektiven Verdauung einleiten
mochten. Folgendes passiert: Kaltes Wasser lisst die Muskeln
und Blutgefifle in Threm Verdauungstrakt erstarren. Warmes
Wiasser dagegen entspannt die Muskeln und erweitert die Blut-
gefifle. Die Erweiterung lisst die Zerlegung und Absorption der
Inhaltsstofte Ihrer Mahlzeit effizienter ablaufen. Und wir wissen
nun, dass jeder Trick, der dem Stress die Stirn bietet, den Kérper
zusitzlich motiviert, schlank zu werden, sofort.

Gemif Ayurveda ist warmes Wasser natlirliche Entgiftung.
Es nimmt Verunreinigungen auf, wihrend es durch Ihr gewun-
denes und — vermutlich jahrzehntelang tberfordertes — Verdau-
ungssystem wandert, sptlt Molekiile fort, die von teilverdauter
Nahrung zurtickgeblieben sind und den von Natur aus benei-
denswert raschen Stoftwechsel verzégern kénnten.

Wann sollten Sie trinken? Immer, wenn Sie zwischen den
Mabhlzeiten Hunger verspiiren, trinken Sie eine oder zwei Tas-
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sen warmes Wasser und warten Sie zehn Minuten. Verschwin-
det das Bediirfnis, kann es sich um Durst gehandelt haben. Das
Gehirn verwechselt hiufig Durst und Hunger, weil dieselbe Re-
gion, der Hypothalamus, fir beide zustindig ist. Kochen Sie
ein- oder zweimal am Tag Wasser ab und halten Sie es in einer

groflen Thermoskanne bereit.

Essen Sie jetzt richtig

Bewusstes Essen wirkt sich unheimlich stark darauf aus, wie viel
Sie essen und wie viel Sie wiegen. Aber was bedeutet »bewusstes
Essen«? Hier geht es um Bewusstsein und Achtsamkeit wih-
rend des Essens. Wissenschaftler stellten fest, dass die Menge,
die Sie an einem bestimmten Tag essen, von unglaublich vielen
Faktoren beeinflusst wird. Alles — von Threr Stimmung bis hin
zur Farbe der Winde — kann Sie veranlassen, mehr oder weni-
ger zu essen. Manche Faktoren — etwa wie schnell Sie essen —
konnen Sie steuern, andere nicht.

Wichtig ist: Um zu wissen, wann Sie satt sind, missen all
Ihre Sinne bei der Sache sein. Eine einzelne reife Erdbeere ver-
schafft mehr Befriedigung, wenn man sie so isst, als wiirde man
erstklassigen Bordeaux-Wein probieren. In Wahrheit verdrii-
cken die meisten von uns die Beeren so nebenbei, wihrend wir
telefonieren oder Auto fahren, und kénnen von Gliick sagen,
wenn wir iiberhaupt einen Geschmack wahrnehmen. Beim ers-
ten Szenario braucht man vielleicht nur zwei oder drei Beeren,
um befriedigt zu sein, wer die Dinge hinunterschlingt, hat nach
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Essen Sie jetzt richtig

einer Schissel voll immer noch Lust auf Stfies. Eine Studie im
British Medical Journal entdeckte, dass Personen, die schnell
essen, dreimal so hiufig tibergewichtig sind wie jene, die sich
Zeit lassen. Wenn Sie Thre Sinne zu Tisch bitten (man braucht
dafiir keine buddhistische Klausur), kommt die Botschaft, dass
Sie essen, in Ihrem Gehirn an, weil es die Speisen sieht, riecht,
schmeckt und fiihlt. Ihr Gehirn fordert dann Ihren Magen auf,
die fir die Verdauung notwendigen Enzyme und Sifte ab-
zugeben. Wenn Sie eine Mahlzeit hinunterschlingen, werden
Gehirn und Magen jedoch kaum merken, dass Sie gegessen
haben. Wie sollten Sie dann wissen, dass es Zeit zum Aufho-
ren ist, wenn das Schlucken zu einer der vielen Routinehand-
lungen geworden ist?

Wenn Sie wihrend des Essens abgelenkt sind, machen Sie
Thre Bemiithungen um Gewichtsabnahme zunichte, nicht nur
wihrend der Mahlzeit, sondern auch lange nachher. Eine Studie
in der Zeitschrift Appetite tand heraus, dass Frauen, die wihrend
des Mittagessens eine zehnmintitige DVD ansahen, mehrere
Stunden spiter 20 Prozent mehr konsumierten als jene, die in
Ruhe aflen. Die Forscher nehmen an, dass die Ablenkung die
Mabhlzeit vergessen lief3, daher waren die Testpersonen hungri-
ger und spiter leichter zu verfiihren. Im Internet zu surfen hat
vermutlich dieselbe Wirkung.

Gemifl Ayurveda sind Sie nicht nur, was Sie essen, sondern
auch, wie Sie essen. Wenn Sie unter Stress hastig essen, erschwe-
ren Sie den Verdauungsprozess, der fir eine eftektive Arbeit
Ruhe und Entspannung benoétigt. Ayurveda folgt der Theorie,
dass 80 Prozent aller Krankheiten ursichlich mit der Verdauung
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zusammenhingen, die durch Ablenkung beim Essen und hastige
Nahrungsaufnahme gestort wird. Werden Sie langsamer. Planen
Sie fiir jede Mahlzeit mindestens 20 Minuten ein. Als Sie noch
alle zwei Stunden aflen (also insgesamt 42 Mahlzeiten pro Wo-
che), war das undenkbar viel Zeit, doch bei drei Mahlzeiten pro
Tag bewegen wir uns in der Gréflenordnung von einer Stunde
pro Tag. Stellen Sie iPhone, Fernseher, Computer wihrend des
Essens ab und legen Sie auch Ihre sonstigen Erledigungen bei-
seite. Die Ruhe ist unertriglich? Musik ist nicht verboten. Wenn
Thnen Entspannung schwerfillt, stellen Sie sich eine Playlist fiir
die Mittagspause zusammen und héren Sie beim Essen entspan-
nende Musik. Mit ungeteilter Aufmerksamkeit werden Sie ein
gutes Gefiihl dafir entwickeln, wie viel Sie essen miissen, um satt
zu sein. Ein Hinweis: Es ist weniger, als Sie denken.

Losen Sie sich von der Kaffeesucht

Nondualitat ist eine nicht leicht zu begreifende Philoso-
phie des Yoga. Sie bedeutet, dass die Dinge weder gut
noch schlecht sind, solange wir nicht Gber sie urteilen. So
wie Stress seine positiven und negativen Aspekte hat, so
ist das auch bei unserer kollektiven Koffeinabhangigkeit.
Kaffee hat sicher seine guten Seiten, etwa den sozialen As-
pekt. Neuere Studien zeigen, dass er Leiden wie der Alz-
heimer- und Parkinson-Krankheit vorbeugen kann. Er soll
auch das Risiko fur Hautkrebs, Gallensteine und Diabetes
senken. Forscher schreiben seine positive Wirkung den da-
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rin enthaltenen Antioxidantien, aber auch dem Koffein zu.
In kleinen Mengen, etwa eine Tasse nach dem Essen, wirkt
Kaffee stark verdauungsférdernd. Als Stimulans weckt Kaf-
fee den Darm auf und lasst die Nahrung rascher das Ver-
dauungssystem passieren.

Dann lasst uns trinken, oder? Nicht so schnell!

Kaffee ist stark saurebildend. Das bedeutet, er kann den
Darm reizen, besonders wenn keine Speisen da sind, die
verdaut werden sollen und den Kaffee aufnehmen und ver-
diinnen. Folglich verursacht die Saure Entziindungen. Der
Darm reagiert darauf mit der Produktion einer reaktiven
Schleimschicht, die wiederum die Fahigkeit des Kdrpers zur
Nahrstoffaufnahme aus der Nahrung, zur gesunden Ver-
dauung und naturlichen Entgiftung reduziert.

Kaffee wirkt auch entwassernd. Koffein wirkt im Kérper di-
uretisch, das heiB3t, Sie geben nach dem Genuss von Kaffee
mehr Harn ab, als wenn Sie etwa Wasser getrunken hatten.
Wenn Sie die verlorene FlUssigkeit nicht erganzen, kann es
leicht zu Flissigkeitsmangel kommen.

Und letztlich stimuliert Kaffee die Nebennieren, mehr Cor-
tisol und Adrenalin (Epinephrin) auszuschitten — dieselben
Hormone, die bei Stress produziert werden. Diese Substan-
zen halten Sie zwar wach und aufmerksam, aber nur far
kurze Zeit. Wenn das Koffein abgebaut ist, fihlen Sie sich
erschopfter als vor dem Abstecher ins Café und geraten
rasch in einen Kreislauf, in dem Sie klinstliche Energie brau-
chen, um durch den Tag zu kommen. AuBerdem gewdhnt
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