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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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