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Buch

Warum haben alle, die regelmäßig Yoga praktizieren, einen so straffen, schö-
nen Körper? Weil Yoga-Praxis nicht nur den Geist entspannt, sondern auch 
die Muskeln zum Knochen zieht und damit für eine biegsame, schlanke Ge-
stalt sorgt. Und wer sich durch Yoga auf seine Lebensführung besinnt, be-
ginnt auch, seine Ernährungsgewohnheiten umzustellen. Dieses Buch bietet 
eine vollständige Anleitung dazu. Das Beste daran? Man braucht keine Yoga-
Erfahrung! Die Yoga-Praxis wird ebenso genau erklärt wie die Grundlagen 
der empfohlenen ayurvedischen Ernährung. Nachdem man sich über einen 
Test einem Dosha (Körpertypus) zugeordnet hat, kann man sich aus zahl-
reichen Rezepten und genau beschriebenen Übungen ein individuelles vier-
wöchiges Programm zusammenstellen, das dem eigenen natürlichen Rhyth-
mus entspricht. Und die Vorteile beschränken sich nicht nur aufs Aussehen. 
Man fühlt sich deutlich besser, man kann klarer denken und viel leichter 
eine positive Einstellung bewahren, um das unvermeidliche Auf und Ab im 
Leben unbeschwerter zu bewältigen. Die Yoga-Diät bewirkt so ein rundum 

 besseres Lebensgefühl!
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Für Av ery, mei ne klei ne Quel le der Le bens kraft;
Und Ter ry, der mich vor so lan ger Zeit in die Yo ga schu le schick te;
Und Mom, für al les.
Kri sten Doll ard

Ob Sie sich das ers te Mal an Yoga he ran wa gen oder ein  Meis ter 
der Mat te sind; ob Sie an Ih rem Ge wicht ver zwei feln oder zu 
sehr  un ter Stress ste hen: Die Yoga-Diät ist Ih rer per sön li chen 
 Rei se  ge wid met – die auf per fek te Ge sund heit und Le bens freu de 
 aus  gerich tet ist.
John Dou ill ard
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Der Weg zu Ih rem 
 Yogakörper  
(ist leich ter, als Sie den ken)

Die ers ten Früch te der Yo ga pra xis sind Ge sund heit,  
we nig Schla cken und ein kla rer Teint; Leich tig keit des Kör pers,  
ein an ge neh mer Ge ruch und eine wei che Stim me;  
so wie das Ver schwin den hef ti ger Be gier den.
Die Upa nish aden

Ein Yo ga kör per ist Ihr der zei ti ger Kör per, nur ge sün der. In die-
sem Buch er hal ten Sie eine um fas sen de An lei tung für Ih ren 
Weg dort hin. Und die ser Weg ist ein fa cher, als Sie viel leicht 
den ken.

Das Gute da ran? Nicht nur Ihr Aus se hen wird be ein flusst. 
Nach nur vier Wo chen wer den Sie sich bes ser füh len, kla rer 
den ken, viel bes ser eine po si ti ve Ein stel lung be wah ren kön nen, 
das un ver meid li che Auf und Ab im Le ben leich ter be wäl ti gen. 
Die ses Pro gramm ist kei ne simp le Diät; es ver än dert Ihre Be-
zie hung zu sich selbst und Ih rem Kör per. Ge wichts ab nah me ist 
nur ein Ne ben eff ekt, aber ein sehr net ter.

Das klingt nach gro ßen Ver spre chun gen, aber die se ha ben 
eine wis sen schaft li che Ba sis und sind in ei ner ur al ten Pra xis 
ver wur zelt, die wir der heu ti gen stressi gen Le bens wei se an-
gepasst ha ben.
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Eine kur ze Ge schich te des Yoga

Das ers te Buch über Yoga, das Yo gas utra, wur de zwar »erst« vor 
etwa 2000 Jah ren ver öff ent licht, doch man schätzt, dass Yoga 
seit 5000 Jah ren prak ti ziert wird. Yoga lei tet sich von Sans-
krit yuj (»Joch« oder »Ver bin dung«) her, das den Zu sam men-
hang – die Ver bin dung – zwi schen Kör per, Geist und See le 
be schreibt. Eine ty pi sche Yo ga ein heit um fasst kör per li che Hal-
tun gen (ge nannt As anas), Atem übun gen (ge nannt Pran aya mas) 
und manch mal Me di ta ti on und Phi lo so phie.

Yo ga ver ren kun gen mit viel Weih rauch und Sen dungs be-
wusst sein tau chen re gel mä ßig in den Zei tun gen auf, doch tat-
säch lich sa gen heu te im mer mehr Men schen, sie wür den Yoga 
ger ne mal ver su chen. Und der Grund da für: Es wirkt ide al ge-
gen Stress. Im ver gan ge nen Jahr nah men be reits Mil li o nen Yo-
ga un ter richt und stell ten fest, dass es gar nicht so schwie rig ist 
und dass man da vor kei ne Angst ha ben muss. Was be rich ten 
sie noch? Es ist ein gu tes Work out, man fühlt sich fan tas tisch, 
und zur lang fris ti gen Stress lin de rung ist es bes ser als eine Mas-
sa ge oder ein Mar ti ni.

Vor 35 Jah ren klär te Dr. Her bert Ben son, eme ri tier ter Di rek-
tor des Ben son-Hen ry Ins ti tu te und des Mind/Body Medi cal 
Ins ti tu te der Har vard Medi cal School, die Welt über die Ent-
span nungs re ak ti on, wie er es nann te, auf. Er führ te eine gan ze 
Rei he von Tests durch, maß Blut druck, Ge hirn wel len, Puls und 
Atem fre quenz bei trans zen den ta ler Me di ta ti on (de ren be rühm-
tes te An hän ger die Bea tles wa ren), wäh rend die Test per so nen 
20 Mi nu ten still sa ßen, und dann noch mals, wäh rend sie 20 Mi-
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nu ten me di tier ten. Eine leich te Ver än de rung der Denk mus ter 
wäh rend der Me di ta ti on ver ur sach te bei den Teil neh mern eine 
Sen kung des Blut drucks, der Atem fre quenz und des Pul ses so-
wie eine Ver lang sa mung der Ge hirn wel len – Ent wick lun gen, 
die ty pisch für eine Ent span nungs re ak ti on sind.

Nach fol gen de Stu di en zeig ten, dass wir die sen Eff ekt auf ver-
schie de nen We gen er zie len kön nen. Durch Ge bet zum Bei spiel. 
Auch durch Yoga und Tie fen at mung. Eben so durch Lau fen und 
Möh ren schnei den (al ler dings nicht gleich zei tig).

Die Wie der ho lung ei nes Lau tes, Wor tes oder ei ner Be we gung 
hilft, eine Ent span nungs re ak ti on her bei zu füh ren. Da mit las sen 
sich auch in ne re Di a lo ge ab stel len. Yoga, eine Se rie von Be we-
gun gen, die in Kom bi na ti on mit tie fer At mung ge hal ten und 
wie der holt wer den, führt eine Ent span nungs re ak ti on her bei. Ei-
ner der Haupt un ter schie de zwi schen ech tem Herz-Kreis lauf-
Trai ning und Yoga-Work out liegt da rin, dass Sie, wenn Sie beim 
Yoga die At mung nach der Be we gung aus rich ten, eine Ent span-
nungs re ak ti on aus lö sen. Das ist ent schei dend für eine Hei lung 
und auch für eine Ge wichts ab nah me. Un ser Pro gramm formt 
Kör per und Geist ganz an ders als die Mucki bu de.

Yo ga stel lun gen (es gibt über 13 000, aber un se re »Hit pa ra-
de« im Ka pi tel »Die Yo ga stel lun gen« ab Sei te 350 be fasst sich 
mit den zu gäng lich sten und be nut zer freund lichs ten) set zen 
Ihr Kör per ge wicht und die Schwer kraft ein, um Mus keln zum 
Kno chen zu zie hen, an statt Mus kel zer run gen zu ver ur sa chen, 
die Mas se auf bau en. Durch Yoga er hal ten Sie eher den Kör per 
ei nes Tän zers als den ei nes Bo dy buil ders. Mas si ge Mus keln – 
wie die meis ten Men schen sie durch Kraft trai ning be kom men – 
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sind hung rig. Man braucht mehr Ka lo ri en, um zu ver hin dern, 
dass sie schlaff wer den. Da mit wird es bei na he un mög lich, Ka-
lo ri en ver brauch und Ka lo ri en auf nah me im Gleich ge wicht zu 
hal ten. Yoga ver ur sacht da ge gen kei nen Hun ger. Nach ei ner 
Yo ga stun de stür zen Sie sich nicht aufs Es sen (oder ver spü ren 
auch nur Lust da rauf ), um sich dann ei ni ge Stun den spä ter arge 
Vor wür fe des we gen zu ma chen. Aus die sem Grund ist die ses 
Pro gramm eine Lö sung für alle, die trai nie ren wie ver rückt und 
den noch nicht ab neh men kön nen.

Selbst Schul me di zi ner ver kün den längst die er staun li che 
Wir kung von Yoga. Laut der Na ti o nal Ins ti tu tes of Health ha-
ben Stu di en ge zeigt, dass Yoga

•	 die Ge müts ver fas sung ver bes sert,
•	 ge gen Stress wirkt,
•	 Puls und Blut druck senkt,
•	 das Lun gen vo lu men er höht,
•	 die Mus kel ent span nung ver bes sert,
•	 bei Angst stö run gen, De pres si o nen und Schlafl o sig keit hilft,
•	 ins ge samt die kör per li che Fit ness, Kraft und Fle xi bi li tät stei-

gert,
•	 po si tiv auf die Spie gel be stimm ter Bo ten stoff e im Ge hirn 

oder Blut wirkt.

2008 ver öff ent lich ten For scher in In di en eine Stu die in der 
Zeit schrift Di a be tes Re search and Clini cal Pract ice, bei der sich 
zeig te, dass Stu di en teil neh mer nach drei Mo na ten Yoga mehr 
Ge wicht ab ge nom men hat ten, ihr Blut druck, ihre Trig lyze-
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»Ich bin zu we nig be weg lich« und an de re 
 Yo ga my then

Wenn Leu te über Yoga spre chen, ohne es wirk lich zu ken
nen, hört man im mer wie der das Glei che. Hier sind ei ni ge 
Ant wor ten auf Fra gen, die vie len kei ne Ruhe las sen.

1. »Ich bin un be weg lich.«
Yoga ist für Knet männ chen, Fit nessStu di os sind für Mus
kel prot ze – so oder so ähn lich hört man es oft. Doch Yoga 
er höht die Fle xi bi li tät. Vie le, die dach ten, sie könn ten nie
mals ihre Ze hen be rüh ren, kön nen nach we ni gen tie fen 
Atem zü gen Un glaub li ches schaf fen.

2. »Bei Yoga trai niert man nicht in ten siv ge nug, 
um Ge wicht zu ver lie ren.«
Wir ha ben nun Be wei se, dass Ka lo ri en re duk ti on al lei ne 
nicht schlank macht. Wenn Sie ne ben der Er näh rung nicht 
auch Ihr Trai ning um stel len, wird die Waa ge Ih nen kei nen 
Ge fal len tun. Fit nessStu di os ha ben ihre Funk ti on, aber sie 
be wir ken nicht so viel, wie man mei nen könn te. Sie för dern 
au ßer dem nicht un be dingt die in ne re Samm lung (es grenzt 
schon an eine Meis ter leis tung, sei ne Ge dan ken zu fo kus
sie ren, wenn man vor sie ben Fern seh schir men auf dem 
Lauf band trai niert). Die Ver bin dung von Geist und Kör per 
ist aber die Zu kunft der Ge sund heit.
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3. »Yoga ist der Kult der Hip pies mit Yup pie-Geld.«
Wir möch ten Ih nen un be dingt zei gen, dass Yoga alle Ge ne
ra ti o nen an spricht, Rei che, Arme, Ober fläch li che und Tief
grün di ge – so viel ge stal tig wie das Le ben selbst. Man kann 
Yoga eben so gut er ler nen, wenn man nie nach In di en reist, 
sein Ei weiß aus Fleisch auf nimmt oder Wein trinkt. Bei Yoga 
geht es da rum, Ihr Be wusst sein zu schär fen, mit Schwung 
ins täg li che Le ben zu star ten und die Zu kunft so zu ge stal
ten, dass Sie je den Tag vol ler Mög lich kei ten auf wa chen.

4. »Wer gut in Yoga sein will, muss un mög li che 
 Stel lun gen ein neh men.«
Je mand, der sich im hin ters ten Win kel ab
müht, ist in Yoga oft viel bes ser als der ver
klemm te Per fek ti o nist in der ers ten Rei he. 
Was ist wohl wich ti ger – was Sie auf der 
Mat te kön nen oder was Sie im Le ben leis
ten? Der Groß teil des Le bens spielt sich jen
seits der wei chen Mat te ab. Also, mal ganz 
ab ge se hen von Ih rem be ein dru cken den 
AD LER, wie ge hen Sie mit Mut ters Not fall
OP am Tag des Ge burts ta ges Ih rer Toch ter 
um? Kön nen Sie noch pro duk tiv blei ben, 
wenn es hart auf hart kommt und al les zu 
viel wird? Ihre Re ak ti on auf höchs te An for
de run gen sagt mehr über Ihr Yoga aus, als 
wie lan ge Sie die KRÄ HE hal ten kön nen.
Las sen Sie los!
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ride und ihr Blut zu cker (al les In di ka to ren der Stoff wech sel ge-
schwin dig keit) stär ker ge sun ken wa ren als bei je nen Pa ti en ten, 
die eine Stan dard be hand lung, etwa Me di ka men te, ge gen ihre 
Symp to me er hal ten hat ten.

Was Geist und Kör per an geht, ba siert Yoga auf ei nem ziem-
lich ge ni a len Prin zip, dem Ah imsa, das so viel wie »nicht ver-
let zen« be deu tet. Die se Phi lo so phie for dert Sie zu ei nem be-
hut sa men Um gang auf, und dazu ge hört auch Acht sam keit sich 
selbst ge gen über. Sie müs sen nicht ver su chen, sich mit Ge walt 
in Form zu brin gen. Yoga ach tet Ih ren Kör per, be han delt ihn 
sorg sam und bie tet ihm jene Art von Be we gung und At mung, 
die er sich in tu i tiv wünscht. Es ist eine gute Ge le gen heit, von 
nun an sanft mit Ih rem Kör per um zu ge hen. Und Ayur veda, die 
klei ne Schwes ter des Yoga, baut ge nau auf die ser The o rie auf: 
dass der Kör per über eine tie fe In tel li genz ver fügt. Als Wis sen-
schaft ist Ayur veda eine or ga ni sche Re ha bi li ta ti on für ei nen aus 
dem Gleich ge wicht ge ra te nen Kör per.

Ayur veda – die klei ne Schwes ter des Yoga

In der po e ti schen Aus drucks wei se ei nes Swami könn te man Yoga 
und Ayur veda als »zwei Flü gel ei ner Tau be« be schrei ben. Wäh-
rend Yoga sich mit der Wis sen schaft der Be we gung für ei nen 
mus ku lö sen Kör per be fasst, spielt sei ne Schwes ter Ayur veda in 
Be zug auf die Er näh rung eine wei te re wich ti ge Rol le in un se-
rem Pro gramm. In In di en ge hört sie ganz na tür lich dazu. Wie 
wir in die Apo the ke lau fen und ein ext ra star kes Vi ta min prä pa rat 
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kau fen, so grei fen un se re Freun de in Banga lo re zu Tri katu (ei-
nem Ver dau ungs pul ver aus drei Würz kräu tern). Das Sans krit-

Wort Ayur veda könn te man als »Wis-
sen« (ayur) und »Le ben« (veda), also 
»das Wis sen vom Le ben« über set zen. 
Ayur veda ist ca. 5000 Jah re alt und da-
mit ei nes der äl tes ten Heil sys te me der 
Welt. Bis heu te wen den 80 Pro zent der 
in di schen Be völ ke rung Ayur veda aus-

schließ lich oder kom bi niert mit west li-
cher Me di zin an. Ayur veda ist Ih nen si cher 

schon be geg net, wenn auch un be merkt. Es 
gibt vie le mo der ne An wen dun gen.

Ein As pekt des Pro gramms sind Kräu ter. Hier ge hö ren zu 
die sen Kräu tern auch grü ne Schön hei ten wie Min ze und Est-
ra gon, die auf Ih rem Fens ter brett wach sen kön nen. Sie müs sen 
kei ner lei Kap seln schlu cken. Un se re Mis si on ist es, Ih nen die 
größ ten Hits des Ayur veda na he zu brin gen, zu sam men mit ei-
ner An lei tung, wie man sie für die Ge wichts ab nah me ein setzt. 
Wir ha ben die se alte Wis sen schaft in die heu ti ge Zeit über tra-
gen und mit Work outs, Re zep ten und ein fa chen Ver än de run-
gen der Le bens wei se leicht zu gäng lich ge macht.

Die prä ven ti ve Mis si on des Ayur veda liegt in ei ner Rei ni gung 
von Geist, Kör per und See le. Sein Ziel: Ver dau ungs prob le men 
vor beu gen oder sie lö sen. Aus der Sicht des Ayur veda be gin nen 
Krank hei ten oft durch un ge nü gen de Ver dau ung. Wenn wir es-
sen, blei ben Mo le kü le aus der Nah rung (ge nannt Ama) am Ge-
we be haf ten und ver ur sa chen mit der Zeit Schä den und Zer-
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stö rung. Den ken Sie da ran, wie Cho les te rin Ar te ri en ver stopft 
und Zi ga ret ten rauch die Lun gen schwarz wer den lässt. Ayur-
veda pos tu liert, dass der Kör per, wenn man fal sche Nah rung zu 
sich nimmt, nicht in der Lage sein kann, Ver un rei ni gun gen zu 
ent fer nen; die Fol ge sind ver stopf te Ab fluss ka nä le.

Viel leicht ken nen Sie das, wenn Sie Aus schei dungs prob le-
me, Haut aus schlä ge oder Akne, Reiz darm synd rom, Ko li tis oder 
ei nen über säu er ten Ma gen ha ben. Wa rum lei den 
wir an sol chen Din gen? Laut Ayur veda liegt 
das da ran, dass der Kör per nicht in der Lage 
war, Ama zu zer le gen. Als ob Ver dau ungs be-
schwer den an sich nicht schlimm ge nug wä-
ren, er schwert die An samm lung von Ama auch 
noch den Ab bau von Fett an samm lun gen. Der Kör-
per ist zu be schäf tigt, um Fett zu ver bren nen. Und 
letzt lich, wenn sich der Kör per nicht mehr den nor ma len Ab-
läu fen wid men kann, ent ste hen Krank hei ten.

Ayur veda ent gif tet im Zu sam men spiel mit ein fa chen Yo ga  -
übun gen den Kör per. Mit un se rem Pro gramm wird Ihr Ver dau-
ungs sys tem ge rei nigt und Ihre Ge sund heit wie der her ge stellt. 
So bald die Ab fluss ka nä le Ih res Ver dau ungs sys tems wie der 
funk ti ons tüch tig sind, kann der Kör per er neut Fett ab bau en, 
Ener gie pro du zie ren und das Im mun sys tem in Schuss hal ten.

Die Haupt mis si on des Ayur veda ist al ler dings nicht die Ge-
wichts ab nah me. Und das ist gut so. Vie le Di ä ten mö gen kurz-
fris tig zu Ge wichts ab nah me füh ren, aber das kann auf Kos ten 
der Ge sund heit an de rer Sys te me im Kör per ge hen. Möch ten 
Sie etwa dünn, aber di a ly se pflich tig, oder ma ger, aber un ter-
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zuckert sein? Pe nib les Ab wie gen und Ka lo ri en zäh len be ein-
träch ti gen au ßer dem das Wohl be fin den. Und je in ten si ver wir 
es ver su chen, des to schwie ri ger wird es, dau er haft ab zu neh-
men. Die ein zi ge Ne ben wir kung ei ner Yoga-Er näh rung ist das 
Gleich ge wicht von Geist und Kör per.

Die Aus wir kun gen von Ayur veda und Yoga auf das Ge wicht 
sind se kun där. Ayurve das ei gent li che Mis si on ist Hei lung. Ihr 
liegt das Prin zip zu grun de, dass un ser Kör per in tel li gent ist und 
dass er, wenn wir auf ihn hö ren, uns ge nau sagt, was er braucht. 
Wenn Sie von Milch pro duk ten eine Ma gen ver stim mung be-
kom men, ist das eine Bot schaft Ih res Kör pers. Wenn auf schar fe 
Würs te Akne folgt, sen det Ihr Kör per ein Zei chen, dass küh-
len de Spei sen für Ihre Haut bes ser wä ren.

An ge sichts all der Rei ze, de nen wir heut zu ta ge aus ge setzt sind, 
ist es schwie rig, den Blick für die Grund be dürf nis se nicht zu ver-
lie ren. Un ser über la de nes Le ben hat un se ren Kör per de mo liert.

Wir kön nen nicht ge gen Fett an kämp fen, wenn wir nicht zu-
vor den Stress mi ni mie ren. Da für müs sen wir auf un se ren Kör per 
hö ren. Das Bes te an Yoga und Ayur veda ist die Er kennt nis, dass 
un se re In tu i ti on und na tür li che Nei gung uns viel sa gen kön nen, 
wenn wir ge nug Tem po raus neh men, um sie ans Steu er zu las sen.

In die sem Buch wer den Sie ler nen, auf Ih ren Kör per zu hö-
ren und zu be grei fen, dass Re ak ti o nen auf Nah rungs mit tel und 
Fit ness auf ein ma li ge Wei se mit Ih ren per sön li chen Be dürf nis-
sen zu sam men hän gen. Un ser Pro gramm geht da rauf ein, wie 
und was wir es sen sol len, als Mit tel, um die Ak ti vi tä ten un se res 
Kör pers – von der Ver dau ung bis zum Schlaf – durch die Wie-
der her stel lung des Ge samt gleich ge wichts im Kör per bei Stress 
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ef  zi en ter wer den zu las sen. Und so bald Ihre Ver dau ung we-
ni ger stress be las tet ist, wer den Sie nicht nur un ge lieb te Pfun-
de (und das Ver lan gen nach Sü ßig kei ten) los wer den, auch Ihre 
Stoff wech sel ra te wird sich au to ma tisch er hö hen und das Fett 
kei ne Chan ce mehr ha ben.

Gu ter Stress, schlech ter Stress

Wa rum soll die ses Pro gramm funk ti o nie ren, wo an de re Di ä ten 
ver sagt ha ben? Yoga-Er näh rung macht Stress als größ tes Hin-
der nis für eine lang fris ti ge Ge wichts ab nah me aus. Und an statt 
Ih ren Geist und Kör per durch ext re me und un na tür li che Än-
de run gen der Er näh rung und des Fit ness pro gramms in ten siv 
un ter Druck zu set zen, ent fernt das Pro gramm den Stress aus 
der Schlank heits for mel. Um Stress zu ku rie ren, müs sen wir ihn 
ver ste hen, an statt uns da vor zu fürch ten.

Und so funk ti o niert’s: Un ser Ner ven sys tem be steht aus 
zwei Tei len: dem Sym pa thi kus und dem Pa ra sym pa-
thi kus. Sie ken nen si cher die Fight-or-flight- Reak-
ti on, bei der Stress das sym pa thi sche Ner ven sys-
tem ak ti viert. Wozu mag das gut sein? Wenn 
Sie aus ei nem bren nen den Ge bäu de lau fen, 
ei nem ent ge gen kom men den Auto aus-
wei chen oder für eine Be för de rung ei-
nen Vor trag hal ten müs sen, steu ert 
das sym pa thi sche Ner ven sys tem die 
Ü ber le bens ins tink te. Wenn das Über-
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le ben auf dem Spiel steht, er wei tern sich die Pu pil len, das Herz 
ar bei tet schnell und un er müd lich, die Ver dau ung wird ver lang-
samt. Und weil Ihr Kör per Kri se mit »kein Es sen für län ge re 
Zeit« gleich setzt, spei chert er Fett. Wenn Sie sich in der Tund-
ra be fin den, ist das groß ar tig. Wenn Sie in ein Braut kleid pas-
sen müs sen und durch Ar beit, Fi nan zen und Be zie hun gen so 
un ter Stress sind, dass auch Ihr Trai ning im Fit ness-Stu dio die 
 Pfun de nicht mehr pur zeln lässt, ist es nicht mehr so toll.

Der an de re Teil des Ner ven sys tems, der Pa ra sym pa thi kus, ist 
das er streb te Schla raff en land der Ge las sen heit. Sei ne Ak ti vie-
rung be wirkt, dass der Puls sich ver lang samt, die Ver dau ung 
be schleu nigt wird und die se xu el le Er reg bar keit steigt. Un ser 
An spruch, ent spannt zur Traum fi gur zu kom men, wie er im 
Un ter ti tel die ses Bu ches for mu liert wur de, ist letzt lich da von 
ab hän gig, wie gut es uns ge lingt, das Ner ven sys tem ganz be-
wusst zu be sänf ti gen. Cort isol – die un ter Stress aus ge schüt-
te te schäd li che Subs tanz – wird in un se rem Pro gramm durch 
Yoga ge bannt, und wir ge ben Ih nen An lei tung, wie Sie den 
be gna de ten Zu stand na mens »Ruhe« er rei chen und Re ser ven 
da von an le gen. Wie wir das ma chen? In dem wir die Ent span-
nungs re ak ti on zur Be ru hi gung des Ner ven sys tems her bei füh-
ren. Wenn wir ein we nig Glück bei sei te le gen, kön nen wir im 
Ernst fall Stress be kämp fen.

Stress ist für Fett eine will kom me ne Ein la dung
Wir wer den nicht mehr von Sä bel zahn ti gern, Mam muts oder 
krie ge ri schen Stäm men be droht. Doch un ser Ge hirn re a giert auf 
Stress nach wie vor so, als ob un ser Le ben in Ge fahr wäre, sen det 
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eine Bot schaft an die Ne ben nie ren, da mit die se eine gan ze Rei-
he von Hor mo nen frei set zen – da run ter Ad re na lin und Cort isol. 
Das ver setzt den Kör per in den Fight-or-flight-Mo dus; Puls und 
Blut druck stei gen in schwin del er re gen de Höhe, da mit Sie mit 
über mensch li cher Ge schwin dig keit flie hen und le bens ret ten de 
Ent schei dun gen in Milli se kun den treff en kön nen. Gleich zei tig 
wird die Ver dau ung ab ge schal tet. Denn schließ lich ha ben Sie, 
wenn Sie vor ei nem Raub tier weg lau fen, ver mut lich kei ne Zeit, 
rasch ei nen Müs li rie gel zwecks Ener gie ver sor gung ein zu wer fen. 
Wir sind da rauf aus ge legt, in Not fäl len Fett zu spei chern, für den 
Fall, dass wir da von le ben müs sen.

Doch hier gibt es ein Pro blem: Auch wenn Ihr Chef mit un ter 
ei nem prä his to ri schen Raub tier äh neln mag, ge hört die se Art 
von Über le bens kampf der Ver gan gen heit an. Lei der ist die se 
Bot schaft nie in Ih rem ve ge ta ti ven Ner ven sys tem an ge kom-
men. Der mensch li che Kör per in ter pre tiert Stress so wie seit 
Mil li o nen von Jah ren und re a giert auch so, egal, was der Aus-
lö ser ist. Ob Sie nun durch ei nen über vol len Post ein gang oder 
Stam mes krie ger in Len den schurz ge stresst wer den, Ihr Kör per 
ver hält sich gleich.

Auch wenn die Stress re ak ti on in je dem Fall un ser Le ben 
ret ten soll, kann der mensch li che Kör per nur ein be stimm tes 
Maß aus hal ten. Mit der Zeit scha den der ra sche re Puls, er höh-
te Blut druck und an ge stie ge ne Spie gel der Stress hor mo ne Ih-
rem Im mun sys tem und Ih rer Ge sund heit. Da her sind mehr als 
90 Pro zent der Arzt be su che auf stress be ding te Er kran kun gen 
zu rück zu füh ren.

So weit die ge sund heit li chen Fol gen, aber was ist mit der 
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Tail le? Auch wenn Sie im Fit ness-Stu dio schwit zen oder auf 
Ih ren Spei se plan ach ten wie ein Er näh rungs wis sen schaft ler, es 
än dert nichts an der Tat sa che, dass, wenn Sie un ter Stress ste-
hen, Ihr Kör per am Fett um je den Preis fest hält.

Stress ist auch eine ernst haf te Be las tung für die Ver dau ung. 
Un se re Darm wand ist mit Stress re zep to ren aus ge stat tet. Eine 
der wich tigs ten Re ak ti o nen auf Stress im Kör per ist die Bil-
dung ei ner Schicht von di ckem, zä hem Schleim an der In nen-
sei te der Darm wand. Der Schleim blo ckiert die Darm zot ten 
und be hin dert da mit die Auf nah me und Wei ter lei tung von 
Nähr stoff en. Auch wenn Sie sich vor bild lich er näh ren, hat Ihr 
Kör per also lei der nichts da von. Folg lich sen det das Ge hirn 
eine ver zwei fel te Bot schaft an Ih ren Kör per, mehr zu es sen – 
den Heiß hun ger. Ihr Ge hirn legt ins be son de re Wert auf Spei-
sen mit viel Fett, weil es Fett säu ren zur Bil dung neu er Zel len 
und für die Sät ti gung be nö tigt. Da her ha ben Sie gro ße Lust 
auf Pommes fri tes, Käse und Scho ko la de – nicht auf Man gold.

Aber ma chen Sie sich kei nen Stress! Stress mag zwar schlau 
sein, aber wir sind schlau er. Jetzt, wo wir uns um un se ren Kör-
per küm mern, kön nen wir so es sen und trai nie ren, dass die Bot-
schaft lau tet: Kein Fett spei chern.

»Und wie schnell geht das?«, wer den Sie fra gen. Vier Wo-
chen. Vier Wo chen für die Rei ni gung Ih rer Ab fluss ka nä le und 
die Ent gif tung Ih res Ver dau ungs trakts. Tra gen Sie das in Ih-
ren Ter min pla ner ein: Heu te in fünf Wo chen wird Ihr Kör per 
un wirt lich für Fett zel len. Sie wer den ei nen Yo ga kör per ha ben: 
schlank und ener gie ge la den.
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Säu re test

Ein ge sun der Kör per be nö tigt ein ba si sches Mi li eu. Wenn 
Stress ein setzt, löst er je doch eine Rei he von Vor gän gen 
aus, die zu star ker Über säu e rung füh ren. Ge wichts ab nah
me – ganz zu schwei gen von gu ter Ge sund heit – wird 
na he zu un mög lich, wenn Ihr Kör per mit säu re bil den den 
Subs tan zen über schwemmt wird.
Nah rungs mit tel mit eher ba si schem (im Sin ne von we ni ger 
säu re bil den dem) Cha rak ter sind Ge mü se (be son ders Keim
lin ge und grü ne Blatt ge mü se) und Voll korn. Des we gen 
heißt es auch, dass grü ne Ge trän ke das Herz stück je der 
Ent gif tung sind. Wenn der Kör per mit Man gold und Spi nat 
durch ge spült wird, kommt der pHWert ins Gleich ge wicht. 
Die rich ti gen Nah rungs mit tel kön nen den von Stress aus ge
lös ten che mi schen Re ak ti o nen ent ge gen wir ken.
Und so scha den die che mi schen Stress re ak ti o nen Ih rem 
Kör per:
•	Stress sig na li siert den Ne ben nie ren (drei ecks förm ige Drü

sen ober halb der Nie ren), be stimm te Hor mo ne aus zu
schüt ten, wie Cort isol und Ad re na lin, die von Na tur aus 
säu re bil dend sind.

•	Die se Subs tan zen ru fen Heiß hun ger auf Not fall brenn
stoff her vor – Spei sen, die reich lich Fett und Ka lo ri en 
ent hal ten, von de nen Sie zeh ren könn ten. Da die meis
ten Nah rungs mit tel heu te je doch aus dem Re gal und 
nicht aus dem Bo den stam men, ha ben wir Heiß hun ger 
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auf leicht Ver füg ba res: Ham bur ger, Pommes, Eis be cher 
und Piz za. Und die ses Ver lan gen ist fest in uns ein ge
schrie ben. In ei ner Stu die setz ten Wis sen schaft ler Rat
ten chro ni schem Stress aus und bo ten ih nen dann nähr
stoff rei ches Fut ter und eine Mi schung aus Zu cker und 
Fett an – sie wähl ten in je dem Fall Letz te res. Und ei nes 
ha ben alle die se »See len trös ter« ge mein sam (ab ge se hen 
vom köst li chen Ge schmack): Sie sind säu re bil dend und 
ver än dern den pHWert des Kör pers.

•	Wa rum kann der Kör per bei sau rem Mi li eu kein Ge wicht 
ver lie ren? Ein Hin der nis ist der Teu fels kreis aus Stress hor
mo nen und Heiß hun ger. Wich ti ger ist je doch, dass der 
Kör per, wenn er über säu ert ist, Ge fahr wit tert. Da her 
ist der Kör per da rauf pro gram miert, Fett zu spei chern, 
wenn das Mi li eu sau rer wird, für den Fall, dass er von die
sen Fett spei chern le ben muss. YogaEr näh rung trägt zur 
Wie der her stel lung Ih res na tür li chen Gleich ge wichts bei.

Schultz_Yoga_CS55.indd   26 29.09.2020   15:14:22



27

Ein Blick auf Ihr Pro gramm

Was auch im mer die Ver bin dung löst und dich über die  Gren zen 
dei ner selbst hi naus in eine kur ze und voll kom me ne Schön heit 
 be för dert, nur für ei nen Mo ment, es ist ge nug.
Jea net te Win ter son

Be vor wir uns den tech ni schen Ein zel hei ten zu wen den, soll ten 
ei ni ge wich ti ge Punk te er wähnt wer den. Ers tens, ver ges sen Sie 
nicht, dass Sie ei nen Schritt zu rück tre ten soll ten, wenn das Pro-
gramm Ih nen Stress be rei tet. Ma chen Sie ei nen Tag Pau se oder 
ge hen Sie zu rück zur 1. Wo che. Wa rum? Wie be reits  er wähnt, 
lässt Stress Ihr Sys tem im Grun de zum Still stand kom men und 
ver hin dert Ver än de rung und Ge wichts ab nah me. Das ist ge nau 
das Ge gen teil von dem, was wir er rei chen möch ten.

Wenn die Le bens um stän de Sie aus dem Gleis wer fen (Rei-
sen oder Aus wärts es sen, lan ge Ar beits ta ge), wie der ho len Sie 
die ent spre chen de Wo che ein fach. Sie sind wahr schein lich zu 
streng mit sich selbst (be son ders, wenn Sie ein Pitta-Typ sind, 
was gleich er klärt wird). Bei Yoga liegt der Schwer punkt auf 
dem Üben, nicht auf Per fek ti on. Ge hen Sie so an un se re Vor-
schlä ge  he ran.

Ein zwei tes wich ti ges Prin zip ist, dass die ses Pro gramm im 
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De tail Spiel raum für In ter pre ta ti on lässt. Yoga und Ayur veda 
sol len in di vi du ell ge plant und um ge setzt wer den. Wir wür den 
Ih nen ra ten, das Stre ben nach Per fek ti on ab zu le gen. Ru fen Sie 
statt des sen Ihr kre a ti ves Ich zu Hil fe und spie len Sie mit Re-
zep ten und Yo ga stel lun gen. Wir hoff en, dass Sie un ser Pro-
gramm neh men und zu Ih rem ei ge nen ma chen.

Das drit te Prin zip ver kör pern die Es sens grund sät ze des 
Ayur veda. In ei ner voll kom me nen Welt wäre der Platz ei nes 
Yogi in ei ner Bio kü che. Vor den Fens tern wür de ein Ge mü se-
gar ten ge dei hen. Da von kön nen wir träu men. Ge sund wer den 
be deu tet je doch zu ler nen, wie man aus dem Ver füg ba ren das 
Bes te macht. Wenn Sie die Grund sät ze um set zen kön nen, tun 
Sie es. Wenn Sie auf ei nem Flug ha fen fest sit zen oder Ihr per-
sön li cher Kü chen chef Ur laub hat, tun Sie, was Sie kön nen. Yoga 
ist Übung, nicht Leis tung.

Ayurv edi sche Re geln für die 
Nahrungs auf nah me

1. Es sen Sie Bio pro duk te, am bes ten aus re gi o na ler Pro duk-
ti on. Je we ni ger Che mi ka li en Sie Ih rem Kör per zu mu ten, 
des to schnel ler wird er mit na tür li chen Ab fall pro duk ten fer-
tig. Au ßer dem un ter stüt zen Sie Ihre Re gi on, die Bau ern, 
die das Land be stel len, und eine Er näh rungs wei se, die un-
se re Ge sund heit, un se ren Pla ne ten und un se re Nach kom-
men er hält.
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2. Ver mei den Sie das Es sen von Res ten. Es gibt vie le Grün-
de, wa rum Über res te nicht so op ti mal sind, un ter an de rem 
die in di sche Über zeu gung, wo nach in al tem Es sen der Tod 
ste cke. Die ses Prin zip ist uns des we gen so wich tig, weil wir 
Ihre Ge schmacks knos pen da rauf trai nie ren möch ten, fri-
sches Es sen dem schnel len vor zu zie hen.

3. »Es sen Sie nicht ste hend, sonst blickt der Tod über Ihre 
Schul ter.« Die se in di sche Re dens art un ter streicht, dass die 
Ver dau ung ge stört wird, wenn Sie nicht ent spannt sind und 
ru hig sit zen.

4. Tun Sie beim Es sen nichts an de res. Durch Mult itas king es-
sen Sie mehr. In In di en kommt man da durch, dass mit den 
Hän den ge ges sen wird, gar nicht erst in Ver su chung, et was 
an de res gleich zei tig zu tun, da her wer den auch nicht so vie-
le Ka lo ri en ver zehrt.

5. Mei den Sie wäh rend des oder nach dem Es sen eis kal te Ge-
trän ke. Es ist ein weit ver brei te ter Irr tum, dass der Kör per 
mehr Ener gie braucht, um kal tes Was ser zu ver ar bei ten, und 
da her mehr Ka lo ri en ver brennt. Im Ayur veda wird kal tes 
Was ser als Be las tung für den Kör per an ge se hen.

6. Trin ken Sie zu je der Mahl zeit war mes oder hei ßes Was ser, 
um ge nü gend Flüs sig keit auf zu neh men und um das schwer 
ar bei ten de Ver dau ungs sys tem zu be sänf ti gen. Trin ken Sie 
schluck wei se.
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7. Es sen Sie, bis Sie satt sind. Yo gisch es sen be deu tet, auf zu-
hören, wenn der Ma gen etwa zu drei Vier teln voll ist. Sie 
wer den mer ken, wie sich das an fühlt, wenn Sie da rauf ach-
ten.

8. Be we gen Sie sich. Wenn Sie nach dem Es sen ei nen kur zen 
Spa zier gang ma chen kön nen, wer den Sie sich bes ser füh-
len, und die Nah rung wird ef  zi en ter auf ge nom men und 
ver daut.

9. Es sen Sie drei Mahl zei ten pro Tag. Wenn Sie Mahl zei ten 
aus las sen, sig na li sie ren Sie Ih rem Kör per, dass sei ne Nah-
rungs quel le ver sie gen könn te. Beu gen Sie der Fett spei che-
rung vor, in dem Sie den Nähr stoff- und Ka lo ri en be darf Ih-
res Kör pers drei mal an je dem Tag de cken.

10. Es sen Sie Ih rem Typ oder der Jah res zeit ent spre chend. Eine 
Be son der heit die ses Bu ches sind die An lei tun gen, wie Sie 
so es sen, dass Sie Ih ren spe zi fi schen Kör per typ aus glei chen, 
und wie Sie sai son ge recht es sen, also re gi o na le und öko lo-
gisch pro du zier te Nah rungs mit tel ein set zen.

Nie mand er war tet Per fek ti on, doch wir hoff en, dass Sie es 
schaff en, zu min dest an ei nem Tag der Wo che die hier an ge führ-
ten Re geln ein zu hal ten. Wenn Sie je doch da rauf hin ar bei ten, 
obi ge Zie le die meis te Zeit um zu set zen, wer den Sie fest stel len, 
dass Sie mit Tur bo ge schwin dig keit ab neh men und ei nen deut-
li chen Un ter schied bei Ih rer Ge sund heit und im Ge schmack 
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Ih rer Nah rung wahr neh men. Wer zieht nicht Fri sches dem ab-
ge stan de nen Es sen von ges tern vor?

Und nun ein kur zer Blick auf das Wie.

Das Pro gramm im Über blick

1. Wo che: Rich tig es sen und Stress ver mei den

•	 Die Ver än de rung: Än dern Sie, wie Sie es sen, nicht, was 
Sie es sen.

•	 Der Vor teil: Sorgt für aus rei chend Flüs sig keit, hilft ge gen 
Heiß hun ger und Bläh bauch, för dert die re gel mäßi ge Aus
schei dung.

In der ers ten Wo che wer den Sie än dern, wie Sie es sen. Sie wer-
den den gan zen Tag über schluck wei se hei ßes Was ser trin ken. 
Sie wer den nicht mehr zwi schen den Mahl zei ten es sen. Sie wer-
den drei bis vier Mahl zei ten pro Tag an stre ben und das Mit tag-
es sen zur größ ten ma chen. Und schließ lich wer den Sie ver su-
chen, in Ruhe zu es sen. Kei ne SMS, kei ne E-Mail, auch kei ne 
Ge sprä che, wenn es geht. Wer die se Ruhe für un er träg lich hält, 
kann ru hi ge Mu sik hö ren. In die ser Wo che wird Ihr Kör per 
wie der zur Fett ver bren nung er zo gen. Und zwar so:

1. Ayur veda folgt der Auff as sung, dass hei ßes Was ser hilft, den 
schmie ri gen Schmutz in Ih rem Ver dau ungs sys tem zu lö sen 
und zu ent fer nen. Das Was ser be wirkt eine ein wö chi ge Aus-
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spü lung von un ver dau tem Ab fall und von Ver un rei ni gun gen 
(das be reits er wähn te Ama). In un se rer Test grup pe be hiel ten 
vie le Men schen die se Ge wohn heit min des tens ein Jahr nach 
Di ät en de bei, auch wenn sie die an de ren Richt li ni en längst 
auf ge ge ben hat ten. Vie le wa ren po si tiv über rascht, dass ein 
we nig hei ßes Was ser für eine Ge wichts ab nah me aus reich te. 
Wenn Sie aus rei chend Flüs sig keit zu sich neh men, kann Ihr 
Kör per nicht Flüs sig keits man gel mit Hun ger ver wech seln.

2. Wenn Sie Ab len kun gen wäh rend des Es sens ab stel len, hilft 
Ih nen das, lang sa mer zu es sen und mit klei ne ren Por ti o nen 
zu frie den zu sein. Be wuss tes Es sen hat sich als gute Waf-
fe ge gen Ge wichts zu nah me er wie sen. Au ßer dem schluckt 
man, wenn man Mit tag- oder Abend es sen hi nun ter schlingt, 
meist auch eine Men ge Stress mit. Wenn das Sand wich 
nach nichts schmeckt und in drei Bis sen im Ma gen lan det, 
hat das Ver dau ungs sys tem kei ne Chan ce.

3. At men. Hier ist das Ziel, Ih ren Kör per ge gen Stress zu 
wapp nen und das Schlank wer den ein zu lei ten. Die ein fa-
chen Atem tech ni ken, die Sie hier ler nen, neh men nur zehn 
Mi nu ten pro Tag in An spruch, sie ver bes sern Ihr Lun gen-
vo lu men und Ihre Aus dau er und straff en die Kör per mit-
te. Au ßer dem stel len sie das Gleich ge wicht zwi schen rech-
ter und lin ker Ge hirn hälf te her, was be ru hi gend wirkt. Wir 
möch ten dem Nerven sys tem sig na li sie ren, dass es sich kei ne 
Sor gen mehr ma chen muss. Und es wird nicht lan ge dau ern, 
bis die Bot schaft an kommt. Laut ei ner Stu die der Na ti o nal 
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Acad emy of Sciences reich ten fünf Tage Me di ta ti ons übung, 
um Stu den ten bes ser mit Stress um ge hen zu las sen. Au ßer-
dem senk ten sie ak tiv das Aus maß von Ängs ten, De pres si-
o nen, Wut und Mü dig keit.

4. Und schließ lich wer den Sie in der 1. Wo che ei nen Fra ge bo-
gen aus fül len und fest stel len, wel cher »Typ« Sie sind. Eine 
Ein heits er näh rung für alle wird nie man dem ge recht. Ein 
Kenn zei chen des Ayur veda ist die Zu tei lung je der Per son 
zu ei nem von drei Ty pen oder Le bens e ner gi en. Ayur veda 
be zeich net die se als Doshas. In der west li chen Me di zin ist 
es üb lich, Symp to me zu be han deln. In der öst li chen wird 
das Pro blem ganz heit lich be trach tet. Wenn Sie Ihr Dosha 
ken nen, kön nen Sie Ihr In ners tes an spre chen, je des Mit tel 
ist auf Gleich ge wicht aus ge rich tet.

Kurz ge sagt ba sie ren die Ty pen (so wer den wir sie in die sem 
Buch nen nen) auf drei Ele men ten, die wir in der Na tur vor fin-
den. Sie kön nen sich die Doshas als Per sön lich kei ten den ken, 
von de nen jede von ei nem Ele ment re giert wird: Luft, Feu er 
und Erde. Vata ent spricht »Luft«, Pitta be deu tet »Feu er«, Kap-
ha ist »Erde«. Laut Ayur veda er hal ten wir un ser Dosha bei der 
Emp fäng nis. Wir tra gen alle drei Ele men te in uns, doch ei nes 
do mi niert. Wenn Ihr Typ aus dem Gleich ge wicht ge rät, tre ten 
kör per li che und psy chi sche Prob le me auf. Die Yoga-Diät stellt 
das Gleich ge wicht wie der her.
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2. Wo che: Es sen, Ein kau fen und Stretc hing für mehr Ruhe

•	Die Ver än de rung: kei ne Zwi schen mahl zei ten mehr, drei 
Mahl zei ten pro Tag, Yo ga ü bun gen ge mäß Ih rem Kör per
typ.

•	Der Vor teil: For men Sie Ih ren Kör per neu – straf fer und 
schlan ker –, be frei en Sie sich von Heiß hun ger.

Sie wer den wei ter hin die Grund sät ze aus der 1. Wo che an-
wenden, je doch ver än dern, was Sie es sen, und zwar ge mäß Ih-
rem Typ. Im Ayur veda wir ken Nah rung und Yoga hei lend. Je der 
Typ braucht Nah rungs mit tel und Yo ga stel lun gen mit un ter-
schied li chen Ei gen schaf ten, um das Gleich ge wicht wied erzu-
er lan gen und ab zu neh men. Wa rum kei ne Zwi schen mahl zei ten 
mehr? Vie le klei ne Hap pen de sta bi li sie ren den Blut zu cker. Im 
Ge gen satz dazu lehrt die ser Wo chen plan Ih ren Kör per, sich mit 

drei Mahl zei ten pro Tag gut zu füh len. Wenn Sie sich auf die se 
Mahl zei ten be schrän ken, ohne zwi schen durch zu na schen, lernt 
der Kör per, wäh rend der Ess pau sen und beim Schla fen Fett zu 
ver bren nen. Wenn Sie der zeit alle zwei bis drei Stun den es sen, 
be kommt Ihr Kör per nie eine Chan ce, die Nah rung rich tig zu 
ver dau en (da durch bil det sich Ama). Die stän dig ein treff en den 
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Ka lo ri en be schäf ti gen den Kör per zu sehr, als dass er ir gend et-
was voll stän dig zer le gen oder aus schei den und den Blut zu cker 
sta bil hal ten könn te. Der Blut zu cker steigt und fällt stark, wenn 
er alle zwei Stun den mit Nach schub rech net. Wer bringt au ßer-
dem die Zeit auf, sechs mal am Tag zu es sen?

3. Wo che: Ge sun de Ge wohn hei ten zur  schnel le ren 
Fett ver bren nung

•	Die Ver än de rung: Klei ne res Abend es sen, drei Work outs 
pro Wo che.

•	Der Vor teil: Der Blut zu cker sta bi li siert sich, der Kör per wird 
durch Yoga ge formt.

»Mehr es sen, we ni ger wie gen« ist ein Slo gan, der Ih nen ver-
mut lich be kannt vor kommt. Eine gute Ma sche, doch was das 
Abend es sen an geht, ist we ni ger wirk lich mehr. Wenn wir in die-
sem Buch von Blut zu cker spre chen, geht es im Grun de da rum 
zu ler nen, wie man über höh ten und zu nied ri gen Zu cker wer-
ten ein Ende setzt, die zu Lau nen, Heiß hun ger und schlech ten 
Ess ge wohn hei ten füh ren.

Mit ei ner neu en Kom po nen te ge hen wir noch ei nen Schritt 
wei ter: Wir ver klei nern das Abend es sen, so dass un ser Kör-
per we ni ger zu tun hat, wenn wir uns ent span nen. Ist es nicht 
sinn vol ler, dann am meis ten zu es sen, wenn die Ver dau ung 
auf Hoch tou ren läuft, zu Mit tag? Das Abend es sen fällt klei-
ner aus, um den Stress für das Ver dau ungs sys tem noch wei ter 
ab zu bau en. Ein ein fa ches Abend es sen er mög licht, dass der 
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Kör per die Nähr stoff e aus der Mahl zeit op ti mal ver ar bei ten 
und auf neh men kann. We ni ger Nah rung be deu tet auch, we-
ni ger Ka lo ri en ver ar bei ten zu müs sen. Nachts ent span nen wir 
uns oh ne hin, wir brau chen da her kei ne Ener gie. Wir brau-
chen Wohl tu en des, Auf bau en des und die sym bo li sche Abend-
mahl zeit; doch in Ayur veda wird sie als »er gän zen de Mahl-
zeit« be zeich net – eine Klei nig keit, kein gro ßes Ge richt. Die 
Fol ge ei nes ma ge ren Abend es sens: Wir ver bren nen Fett ra-
scher und län ger.

4. Wo che: Es sen, Schla fen und Trai nie ren für mehr 
Ener gie

•	Die Ver än de rung: Frü he res Abend es sen und drei mal wö
chent lich Yo ga ü bun gen.

•	Der Vor teil: Fett ver bren nen wäh rend des Schla fens, ener
gie ge la den auf wa chen.

Es gibt meh re re Grün de, wa rum gro ße Mahl zei ten vor dem 
Schla fen ge hen ein Pro blem sind, wenn man ab neh men möch-
te. In ers ter Li nie kön nen spä te Mahl zei ten den Schlaf stö ren. 
In ei ner ide a len Welt wür den Sie acht Stun den schla fen, von 
Son nen un ter gang bis Son nen auf gang.

Hier muss an ge merkt wer den, dass trotz des Be stre bens, 
ein be rufl i ches Pro jekt fer tig zu stel len – was be deu ten kann, 
dass Sie eine Klei nig keit es sen, um wei te re zwei Stun den am 
Com pu ter ar bei ten zu kön nen – ein gu ter Nacht schlaf eine 
wert vol le In ves ti ti on ist. »Rei ni gen der Schlaf« – acht bis zehn 
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Stun den, in de nen Ihr Kör per ruht, sich er holt so wie die in ne-
ren Sys te me über holt – ist eben so ent schei dend für Ihre Ge-
sund heit und Ihr Wohl be fin den wie al les an de re, was Sie tun. 
In die ser Wo che ver ei nen sich die Bau stei ne für eine le bens-
lan ge Er näh rungs wei se. Wäh rend in der letz ten Wo che klei-
ne re Abend es sen Raum für mehr Fett ver bren nung schu fen, 
sorgt nun eine frü he re Abend mahl zeit für bes se ren Schlaf. 
Wenn Sie in Rich tung Ide al ge wicht es sen, schla fen und trai-
nie ren, wer den Sie mit gu ter Ener gie ins Bett ge hen, mit noch 
mehr auf wa chen und sich nie mals Ge dan ken über eine teu-
re, wenn gleich an ge sag te Ent gif tung in ir gend ei nem Spa ma-

chen müs sen. Die se pas siert jede Nacht von selbst. 
Wenn Sie sich frü her mit schlafl o sen Näch ten 

und mor gend li chem Grau en quäl ten, wer den 
Sie sich nun voll stän dig wach und be reit 

für den Tag füh len. Wäh rend des er hol-
sa men Schla fes kann Ihr Kör per sich 
neu for men, ent spannt blei ben, Fett 
ver bren nen und Mus keln auf bau en. 
Doch noch wich ti ger ist, dass auch bei 
gu ter Er näh rung und Be we gung der 
Kör per ohne gu ten Schlaf nicht op ti-
mal Ge wicht ab bau en kann.

In vier Wo chen zum Yo ga kör per
In die sem Pro gramm geht es nicht pri mär um Yoga. Und es 
geht auch nicht um Ayur veda. In die sem Pro gramm geht es 
um Sie und Ihre Be zie hung zu Kör per und Geist. Ayur veda 
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und Yoga sind die Me tho den, die die se Be zie hung her stel len.
Blei ben wir re a lis tisch. Wenn Sie nicht vor ha ben, Ihre welt-

li chen Gü ter zu ver kau fen und ab heu te in ei nem Ash ram der 
Welt zu ent sa gen, wer den Ihre Stress fak to ren nicht ver schwin-
den. Än dern wird sich nur Ihre Re ak ti on da rauf. Stress wird 
nicht mehr län ger in der Lage sein, Ih rem Kör per und Geist 
zu scha den.

Seit 5000 Jah ren hei len die se al ten in di schen Prak ti ken Men-
schen und ver än dern ihr Le ben. Nun kön nen Sie in nur vier 
Wo chen da von pro fi tie ren.

Hier ist noch ein mal eine kur ze Über sicht über das Pro-
gramm der ein zel nen Wo chen.
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Wo che Vor tei le Es sen Yoga Me tho den

1. Wo che 
 Ers te Schrit te 
zum Yo ga kör per 

Den Kör per leh
ren,  wie der Fett 
zu ver bren nen.

Hei ßes Was ser 
trin ken. Größ te 
 Mahl zeit  mit tags. 
 Be wusst  es sen.

Ents tres sen. 1. 10 Min. Atem
übun gen pro 
Tag, S. 51.

2. Wo che 
 Es sen, Ein kau fen 
und Stret c hing 
für mehr Ruhe

Hun ger  attacken 
 ver schwin den.

3 Mahl zei ten 
pro Tag. Kei ne 
Snacks. Es sen 
und ko chen ge
mäß Typ.

5 Ih rer 20 Stel
lun gen für Ih ren 
Typ.

1. Ein kaufs lis
te für Ih ren Typ, 
S. 82 f., 94 f., 
105 f. 
2. Yo ga übun gen 
für Ih ren Typ, S. 
109–131.

3. Wo che 
 Ge sun de Ge
wohn hei ten für 
schnel le Fett 
verbren nung 

Blut zu cker sta bi
li sie ren.

Klei ne res Abend
es sen.

Trai nie ren. 3x die 
Wo che üben.

30, 60 und 
90mi nüt ige 
Yoga ein hei
ten ge mäß Typ, 
S. 141–160.

4. Wo che  
Es sen, schla fen 
und trai nie ren 
für ganz tä gi ge 
Ener gie

Fett ra scher ver
bren nen, be son
ders im Schlaf. 
Ener gie ge la den 
auf wa chen.

Abends frü her 
oder gar nicht 
es sen.

In ten si ver trai
nie ren.

Re zep te für 
schlan kes 
Abend es sen,  
S. 322 f., 
243–323

Da nach  
Ihr Yoga kör per 
fürs Le ben

Na tür li che und 
ganz heit li che 
Ge sund heit.

Sai son ge mäß es
sen. Rei ni gung 
2x jähr lich.

Übun gen ver
tie fen.

1. Die 4tä gi
ge Ent gif tung 
2. Sai son ge mäß 
es sen
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1. Wo che: Wie Sie rich tig 
 es sen und Stress ver mei den

Wenn wir nicht ak zep tie ren, dass sich al les ver än dert,  
kön nen wir die voll kom me ne Ge las sen heit nicht er rei chen.
Shunryu Su zuki

Zu Yoga ge hört auch das Be wusst sein da für, wann die Din ge 
zur rei nen Rou ti ne ver kom men. Viel leicht ma chen Sie sich in 
der Ar beit wich tig oder spre chen mit Ih rem Part ner ge dan ken-
los im bar schen Be fehls ton. Oder Sie kämp fen sich durch den 
SON NENG RUSS, als wäre es ein Sprint. Ei ner der er staun-
lichs ten Vor tei le des Yoga ist die Fä hig keit, fei ne Emp fin dun-
gen her vor zu ru fen und zu er ken nen. Die se Auf merk sam keit 
strahlt meist auch in an de re Le bens be rei che aus und wirkt po-
si tiv, auch auf die Er näh rung.

Was das Es sen an geht, so schlin gen wir, weil wir heut zu ta-
ge alle so ge stresst sind, meist ein Bröt chen hi nun ter und nen-
nen das Mahl zeit. Heu te zeich net sich ein gro ßer Trend ab hin 

zu »Sie-sind-nicht-schuld-an-
Ih rem-Fett«-Di ä ten, die un se ren 
wach sen den Bauch um fang auf 
alle mög li chen Din ge zu rück füh-
ren, von in dust ri ell her ge stell ter 
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