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m Leben geht es

um Erfallung.

Schreiben Sie Ihre Geschichte um und
verwandeln Sie so lhren Korper

IHRE KRAFTQUELLEN

Sie selbst schreiben die Geschichte Ihres Lebens. Ihr Korper ist das

materielle Abbild dieser Geschichte.

Thre Geschichte besteht aus Ihren Erfahrungen und der korperlichen

und geistigen Verarbeitung dieser Erfahrungen.

Wenn Sie iibergewichtig sind, spiegelt Ihre Geschichte vermutlich

negative Themen rund um Nahrungsmittel, Essen und Ihr eigenes

Korperbild wider.

.

Bevor Sie Ihre Geschichte umschreiben, sollten Sie etwas iiber die

Geist-Korper-Verbindung wissen, denn Wissen ist Macht.

.

Um die Geist-Korper-Verbindung zu aktivieren, machen Sie sich

klar, welche bewussten Ziele Sie haben. Dies ist die wirksamste Bot-
schaft, die Sie Ihrem Korper senden konnen.

uch wenn wir beide, Sie und ich,
uns gar nicht kennen, tun wir in
diesem Augenblick genau das

Gleiche: Wir leben unsere Lebensgeschich-
ten. Der wichtigste Teil der Geschichte
eines jeden Menschen kénnte »Wie werde
ich gliicklich?« heiflen, jede Geschichte
enthilt das gleiche Ziel. Auch wenn Person
A als Fuf3ballprofi die Champions League
gewinnen will, Person B jeden Tag zu ihrer
Arbeitsstelle pendelt und Person C gerade
zu Hause zwei kleine Kinder erzieht, ver-
schwinden diese Unterschiede angesichts
des tibergeordneten Ziels, so gliicklich wie
méoglich zu werden.

Sie konnen Thre Geschichte so um-
schreiben, dass Sie ein Kapitel folgender-
mafen betiteln kénnten: »Wie ich so viel
abnahm, wie ich wollte (und es mir gelang,
mein Wunschgewicht zu halten)«. Nun
gibt es in jeder Geschichte Themen, die
sich wie ein roter Faden durch das Leben
ziehen, und momentan sind bei Thnen die
Themen Essen und Ernihrung negativ be-
setzt. Im Gesprich mit iibergewichtigen
Patienten kehren die gleichen Themen mit
leichten Abwandlungen immer wieder, oft
jahrzehntelang. Vermutlich kommt Thnen
das Folgende mit grofler Wahrscheinlich-
keit bekannt vor:
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Reinheil, Energie und Balance

IHRE KRAFTQUELLEN

Die ideale Erndhrung folgt drei Leitideen, und zwar der Idee der Rein-
heit, der Idee der Energie und der Idee der Balance:
o Reinheit bedeutet, Giftstoffe zu meiden und sich der Natur zuzu-

wenden.

« Energie bedeutet mehr, als Ihren Korper am Laufen zu halten. Eine
hohere Form der Energie entspringt der Freude am Essen.
« Balance bedeutet, dass Ihr Korper sich dem Leben, das Sie fiihren

mdchten, anpasst.

den, die Geschichte zu leben, die ich

leben will. Das Thema der Leichtigkeit
habe ich schon angesprochen, es wurde fiir
mich zentral und ist es heute noch. Ich

Ich personlich habe einen Weg gefun-

esse nicht nur leichter, ich arbeite auch da-
rauf hin, meine Stresslast zu verringern,
und vermeide es, anderen Menschen Las-
ten aufzubiirden. 30 Jahre lang habe ich
die Bedeutung des Wortes Erleuchtung er-
griindet und nach Wegen gesucht, sie zu
erlangen. Es ist groartig, wie solche The-
men eine Geschichte in so vielen Dimen-

sionen verindern kénnen. Sie b

nihern, kénnen Sie sein umfassendes
Potenzial nutzen. In diesem Kapitel befas-
sen wir uns mit drei weiteren Themen, die
niher an die ideale Ernidhrung heranfiih-
ren und, was noch wichtiger ist, die Thnen
eine noch genauere Vorstellung von der
Geschichte vermitteln, die Sie leben wol-
len. Diese drei neuen Themen sind: Rein-
heit, Energie und Balance.

Alle drei sind vertraute Begriffe und es
ist ermutigend, dass der Trend in den
westlichen Essgewohnheiten zu einer Er-
nihrung mit reinen - das heifit, natiir-
lichen - Leb In geht. Doch der An-

alles: den Geist, den Korper, die Gefiihle
und die Seele.

Ich hoffe, dass Sie die Vorteile der
Leichtigkeit bereits erfahren haben, indem
Sie mehr Salat, Obst und Gemiise sowie
kleinere Portionen essen. Aber erst wenn

heitlich

Sie sich einem solchen Thema

trieb, diesem Trend zu folgen, wird durch
eine Gegenreaktion beeintrichtigt: Das
Wissen »So sollte ich essen« ddmpft die
Motivation eher, als sie zu steigern. Die
Uberzeugung »So schmeckt mir mein
Essen« dagegen braucht keinen erhobenen

ihr folgt man

Aus diesem Grund méchte ich Sie dahin
bringen, dass Sie eine Ernihrung, die
Reinheit, Energie und Balance beinhaltet,
deshalb vorziehen, weil sie Ihnen besser
als alles andere schmeckt.

REINHEIT
Die Speicherung toxischer Stoffe in Korper
und Geist fiihrt zu unkontrollierter Ge-

wich hme, einer des

Reinheit, Energie und Balance

Alterungsprozesses und der Beeintrichti-
gung von Korperfunktionen. Die Eliminie-
rung dieser Giftstoffe regt den Korper an,
sich zu erneuern und sein Gleichgewicht
wiederzuerlangen. Die Giftstoffe miissen aus
Geist, Korper und Seele eliminiert werden.

Diese Beschreibung fasst das iibergeord-
nete Ziel der Reinheit als Thr Lebensthema

DOS:

gammelige Lebensmittel aus.

teln auf ein Minimum.

Das Gegenteil von rein ist un-

Wie bereits vorgeschlagen, sortieren Sie alte, abgelaufene oder gar
Reduzieren Sie den Anteil von industriell verarbeiteten Lebensmit-

Halten Sie Obst und Gemiise bei der Aufbewahrung so frisch wie

maoglich. Kaufen Sie lieber weniger, dafiir ofter.

Ziehen Sie Vollkornprodukte und natiirliche Siifistoffe vor.
Meiden Sie gehdrtete Fette und Transfette komplett.

Kaufen Sie Bioprodukte (sofern sie bezahlbar sind).
Bevorzugen Sie dunkelgriine Gemiise wie Spinat und Griinkohl

ebenso wie andere Kohlsorten (Brokkoli und Blumenkohl einge-

schlossen).

DON'TS:
Abgelaufene Reste aufessen.

Altes Ol aufbrauchen.
Industriell verarbeitete Leb

Kochen mit gehdrteten Fetten und Transfetten.

kaufen und essen.
Abgepackte Leb

men sind solche mit
sdure und Wasser).

I mit vielen ffen ein-
ittel oder Konservend kaufen (i
, einfachen Z: wie Zitronen-
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DIE GESCHMACKSRICHTUNGEN IM UBERBLICK

Salzig

Geschmacks-
triger
Kohlenhydrate,
Proteine und Fette

Bevorzugen:
Vollkorngetreide,
Obst, stérkehaltiges
Gemiise, fettarme Bio-
milchprodukte
Reduzieren:

Fleisch (auch Huhn
und Fisch), Melasse,
Honig

Meiden:

raffinierter Zucker,
Getreide, Nudeln, Reis

Bevorzuge i Organische
Zitrusfriichte, Beeren, | Sduren: Ascorbin-
Tomaten ! sdure, Zitronen-

Reduzieren: sdure, Essigsaure
eingemachte und

fermentierte Lebens-

mittel, Alkohol

Sie miissen sich nicht
gezielt bemiihen, Salzi-
ges zu essen, weil es in
50 vielen Nahrungs-
mitteln ohnehin vor-
handen ist.
Reduzieren:

stark gesalzene Pro-
dukte wie Kartoffel-
chips, Salzgebick, ge-
pokeltes Fleisch und
industriell hergestellter
Tomatensaft

Bevorzugen: ! Alkaloide und
alle griinen und gelben ! Glykoside
Gemiisesorten

Wirkung auf Geist
und Korp

hat eine beruhigende
‘Wirkung auf den Kor-
per

bringt Befriedigung
baut Kérpergewebe auf

regt den Appetit an
fordert die Verdauung
(kann bei Menschen
mit Sodbrennen aber
auch reizend wirken)

fordert den Appetit
verstarkt alle anderen
fiinf Geschmacksrich-
tungen

aber: zu viel Salz lasst
den Geschmackssinn
abstumpfen

entgiftet den Organis-
mus

iiberméiBiger Genuss
kann Blihungen oder
Magenverstimmung
hervorrufen

+ Bevorzugen:
alles Wiirzige in
Kkleiner Menge, u.a.
Pfeffer, Chili, Zwie-
beln, Knoblauch,
Cayennepfeffer,
schwarzer Pfeffer,
Nelken, Ingwer, Senf

* Bevorzugen:
Linsen, Erbsen,
Bohnen, griine Apfel,
Beeren, Feigen, griiner
Tee, Granatapfel

DIE ERWEITERUNG

DER AROMEN

Ich bin geboren, als Indien, unmittelbar
nachdem es die Unabhingigkeit von
Grofbritannien erreicht hatte, in eine neue
Ara eintrat. Meine Eltern waren unermess-
lich stolz, dieser neuen Generation anzu-
gehoren, und doch richteten sie ihren
Blick nach wie vor nach Westen. Mein
Vater war Arzt. Er hatte keine Geduld fiir
die traditionelle indische Medizin. Fiir ihn
gehorte Ayurveda in die Welt der Dorf-
schamanen und obskuren Hausmittelchen,
von der fortschrittlichen westlichen Medi-
zin lingst iiberholt. Mein Bruder Sanjiv
und ich traten in seine Fuf3stapfen und
wurden beide Arzte in Boston.

Erst nach vielen gesellschaftlichen und
personlichen Verinderungen 6ffnete ich
mich der ayurvedischen Lehre. Als ich ein-
mal anfing, mich damit zu beschiftigen,

Was soll ich essen?

Geschmacks- Wirkung auf Geist

und

Atherische Ole « wirkt schweifitreibend
« wirkt schleimlosend
« regt den Stoffwechsel
an
Tannine | « wirkttrocknend

« wirkt verdichtend

« reguliert die Verdau-
ung und unterstiitzt
die Wundheilung

erkannte ich, dass es nicht einfach eine
Form der Medizin ist, sondern ein tradier-
ter Lebensstil. Dieser Lebensstil weist der
Menschheit einen harmonischen und
ganzheitlichen Platz in der Natur zu. Der
Kérper wird nicht wie in der westlichen
Schulmedizin als Maschine gesehen, die
man zur Reparatur zum Arzt bringt, wenn
ein Teil kaputtgeht. Er ist ein Spiegel des
Kosmos, sein Rhythmus steht in Verbin-
dung mit den Sternen und den Gezeiten,
seine Zellen sind erfiillt von grofier Klug-
heit und sein Zweck ist es, unser tigliches
Leben freudvoll und produktiv zu
gestalten.

Sich auf den Kérper einzustimmen, ge-
schieht im Ayurveda nicht beildufig und
nebenbei - es bedeutet, mit der profunden
Weisheit der Natur in Verbindung zu tre-
ten. »Sich einstimmenc scheint als Begriff
zu allgemein und unbestimmt, wenn es

91



Rezepte aus dem Chopra-Center

Gemisecurry

3 EL natives Kokos- oder [1]
Olivensl

1 TL Kreuzkiimmelsamen

1 TL Korianderkdrner

1 TL Fenchelsamen

1 TL gelbe oder braune Senf-
Kkorner [2]

1 EL Ingwer, gehackt

1 Prise Asafoetida/Asant
(Asialaden)

400-600 g Gemiise nach Wahl,
Klein gewiirfelt

Kreuzkiimmel, Kurkuma, Zimt
(gemahlen) nach Belieben

Kokosmilch oder Joghurt

(optional)

Das Ol in einer grofSen Pfanne erhitzen. Kreuz-
kiimmel, Koriander, Fenchel und Senfkorner bei
mittlerer Hitze anbraten, bis sie leicht gebraunt sind
und zu duften beginnen. Ingwer, Asafoetida und
das Gemiise hinzufiigen. Weiterbraten, bis das
Gemiise gut mit dem Gewiirzél iiberzogen ist.
Wasser (oder Gemiisebriihe) angielen und bei
niedriger Hitze kocheln lassen, bis das Gemiise gar
ist (etwa 15 Minuten). Schnell garende Gemiise wie
Erbsen oder Spinat am Schluss zugeben und nur

3 Minuten mitkochen.

Eventuell Joghurt oder Kokosmilch unterriihren,
damit die Sauce cremiger wird. Mit den gemahle-

nen Gewiirzen abschmecken.

Hauptgerichte und Beilagen

Ratatouille

| grofie Aubergine, gewiirfelt @) Auberginenwiirfel und 1 Prise Salz in eine Schissel

1 TL Olivenol mit kaltem Wasser geben.

2 grofe Stangen Lauch, in @ Das Olin einem grofien Topf erhitzen. Lauch oder

Zwiebeln, italienische Kriuter, Majoran, Thymian,

Pfeffer, Knoblauch und Tamari hineingeben, die ab-
Kriuter (getrocknet) getropfte Aubergine, Zucchini und Paprika hinzu-

1 TL Majoran (getrocknet) fiigen und 4 bis 5 Minuten anbraten. Tomaten zu-

1 TL Thymian (getrocknet) geben und weitere 3 bis 4 Minuten garen.

Y TL schwarzer Pfeffer, frisch 6 Sobald die Gemiisemischung trocken wird, die
gemahlen Briihe angieflen und die Ratatouille bei niedriger

Hitze 20-30 Minuten kécheln lassen.
€ Vor dem Servieren Basilikum untermischen.

feinen Ringen
2 TL gemischte italienische

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 EL Tamari (Sojasauce)

2 groe Zucchini, gewiirfelt

3 grofie Paprika (rot und
griin), gewiirfelt

500 g Tomaten, gewiirfelt

350 ml Gemiisebriihe

1 Bund Basilikum, Blitter in

schmale Streifen geschnitten
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Einfaches Curry Masala

twa 350 ml

2 EL Olivensl @ Zwiebeln und Ingwer im Ol anbraten.

1 Stange Lauch, in feinen @ Gewiirze und Tomate zugeben und 1 Minute
Ringen, oder 2 Zwiebeln, weiterbraten.
klein gewiirfelt € Tamari zugeben und 2 Minuten diinsten.

1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)

% TL Cayennepfeffer oder
Chiliflocken

Y TL Kurkuma (gemahlen) Tipp

1 grofe reife Tomate, klein
gewirfelt Diese einfach

1 Stiick Ingwer (5 cm), fein zu vielen Gemiisen und zu

gegrilltem Tofu oder kann

gehackt, oder 1 TL Ingwer-
pulver als Bas eine Suppe

1 EL Tamari (Sojasauce) verwendet werden.

Hummus aus Kichererbsensprossen

Ergibt etwa 300 g

200 g Kichererbsensp @ Kichererbsensp Ol Zi Pfeffer und
1 EL Sonnenblumensl Paprikapulver im Mixer glatt piirieren.
3 EL Zitronensaft © In eine Schiissel geben, Méhren und Petersilie

Y TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen

Y TL Paprikapulver

50 g Mohren, geraspelt

6 EL Petersilie, fein gehackt

Salz

untermischen und mit Salz abschmecken.

Wiirzmischungen, Dips und Saucen

Minz-Chuiney

Ergibt etwa 250 ml

250 g Joghurt o Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern,
1 Bund Koriander bis das Chutney eine feine Konsistenz hat.
1 Stiick Ingwer (5 cm, geschalt ® Bei Raumtemperatur servieren.
und gewiirfelt)
1 Chilischote
1TL Salz
1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
Y TL Zucker
2 EL Minzeblatter

Basilikum-Mandel-Pesto

twa 250 ml

75 g Mandeln @) Die Mandeln im Mixer zerkleinern.

Blitter von 2 Bund Basilikum €} Zusammen mit den anderen Zutaten glatt piirieren.

1 kleine Stange Lauch (nur
das Weile in Stiicke ge-
schnitten)

125 ml Olivendl

125 ml Zitronensaft

1 TL schwarzer Pfeffer, frisch P
gemahlen

Das Pesto passt zu Nudeln

und Reis oder dient als Wiirze
in einer italienischen Suppe,
auf der Pizza oder in einem
Sandwich anstelle von Senf
oder May




Abnehmen ohne Verzicht: Kein strenges Didtprogramm,
sondern die ganzheitliche Methode fiir ein neues
Korpergefiihl.

Die Geist-Korper-Verbindung: Wer achtsam isst und lebt,
bleibt gesund und schlank und kommt in Einklang von
Korper und Geist.

Leicht und g 11: Mit vielen abwechsl: eichen
Rezepten aus der ayurvedischen Kiiche des Chopra Center
for Wellbeing.

Praktisch: Zahlreiche Ubungen und inspirierende
DenkanstafSe fiir ein umsichtiges Verhdltnis zum Korper
und den eigenen Bediirfnissen.

WG 461 Emahrung.
ISBN 978-3-8338-3985-6

| | €19,99 D]
917838331839856' €20,60 [A]

www.gu.de




