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Den Weisen der Ayurveda- und Yoga-Tradition gewidmet,
die uns ihr multidimensionales Wissen jenseits von Raum und
Zeit zuganglich gemacht haben.
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Vorwort

Es gibt Hunderte von Biichern lber Didten und Methoden zum
Abnehmen — wozu also ein weiteres? Und welchen Vorteil bietet
es, mit Ayurveda abzunehmen? Ich denke, ich sollte diese beiden
Fragen beantworten, bevor ich lhnen die besonders angenehmen
und gesunden ayurvedischen Methoden zur Gewichtsabnahme
und Stabilisierung des Kérpergewichts vorstelle.

In regelmdligen Abstdnden ist irgendeine neue Diidt in aller
Munde, mit deren Hilfe man angeblich »miihelos und schnell«
abnehmen kann. Kirzlich schrieb mir ein Freund aus Deutsch-
land, seine amerikanischen Bekannten hatten ihn mit einer wun-
derbaren Methode zum Abnehmen vertraut gemacht. Bei dieser
Diat darf man keinerlei tierische Fette zu sich nehmen, jedoch
so viel Obst und Gemiise, wie man will. Man soll also véllig auf
Milch, Kése, Butter, Joghurt und so weiter verzichten (das gilt
natirlich auch fiir Fleisch und Fleischprodukte bei Nichtvege-
tariern). Das Gemise kann mit moglichst wenig Pflanzendl ange-
braten werden. Ein paar Monate spdter sah ich diesen Freund, der
um die flinfzig ist, wieder. Es war ihm tatsachlich gelungen, seine
tiberzdhligen sechs Kilo zu verlieren, doch er sah ungefdhr zehn
Jahre alter aus und von seinem normalerweise strahlenden Teint
war nichts mehr zu sehen. Seine Gesichtshaut wirkte aschfahl
und stumpf und viele Bekannte hatten ihn schon gefragt, ob er
krank sei.

Ich habe dieses Buch geschrieben, um Menschen davor zu
bewahren, sich mit solcher Unwissenheit selbst zu schaden.
Ayurveda ist eine Wissenschaft vom Leben, die auf dem Prinzip
von Gleichgewicht und Harmonie beruht. Die oben beschrie-
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Vorwort

bene Didt ware im Ayurveda beispielsweise strikt verboten. Auf-
grund eines Mangels an tierischen Fetten und Fett im Allge-
meinen entwickelt der Kérper ndmlich ein Ungleichgewicht, das
folgende Symptome und Beschwerden nach sich ziehen kann:
raue Haut, fahler Teint, innere Unruhe, Reizbarkeit und Schlaf-
storungen. Auflerdem bewirkt die tibermdBige Aufnahme von
Obst und Gemdise, dass die Menge der Ausscheidungen zunimmt
und das Gleichgewicht zwischen Mala (alles, was der Kérper in
Form von Stuhl, Urin, Schweil% etc. ausscheidet) und Rasa (alles,
was der Korper aus der Nahrung aufnimmt) verloren geht. Das
fuhrt nicht nur zu einer Gewichtsabnahme, sondern auch zu
einer Schwachung von Ojas (Immunsystem und Vitalitdt). Da-
durch wird der gesamte Organismus in Mitleidenschaft gezogen,
korperliche Schonheit und Anmut gehen verloren und man be-
ginnt verhdarmt auszusehen.

Diese Ausfiihrungen sollten die beiden zu Anfang gestellten Fra-
gen hinsichtlich meiner Motive, dieses Buch zu schreiben, aus-
reichend beantworten.

Der Verlust tiberflissiger Pfunde soll Sie verjiingen und hnen
Energie verleihen. Ob es um die Verhiitung oder Heilung von
Krankheiten oder die Verminderung des Korpergewichts geht —
die Grundprinzipien der ayurvedischen Behandlung zielen im-
mer darauf ab, den Organismus im Gleichgewicht zu halten.
Deshalb lehrt uns Ayurveda, vorsichtig und weise vorzugehen.
Es ist duBerst wichtig, alle Faktoren zu kennen, die zur Gewichts-
zunahme fithren. Die meisten Menschen bringen das Thema
»Gewichtskontrolle« ausschlielSlich mit Nahrungsaufnahme und
korperlicher Bewegung in Zusammenhang. Doch es gibt noch
eine Reihe weiterer Faktoren, die dazu fihren konnen, dass der
Korper an Gewicht zunimmt. Diese zu kennen kann sehr hilf-
reich sein, wenn man abnehmen und sein Gewicht langfristig
halten will. Fehler in der Lebensweise, die zur Gewichtszunah-
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Vorwort

me beitragen konnen, sind ebenfalls ein wichtiges Thema dieses
Buches.

Viele Menschen wiinschen sich, in ganz bestimmten Korper-
zonen abzunehmen, um ihre Figur zu formen und zu straffen. Zu
diesem Zweck habe ich auch einige Yogatibungen in dieses Buch
aufgenommen.

Im Ayurveda strebt man nicht nur auf der korperlichen Ebene,
sondern auch auf der geistigen nach einem harmonischen
Gleichgewicht. Gemall der ayurvedischen Lehre gibt es drei
Grundenergien des Korpers: Vata, Pitta und Kapha. Sie steuern
alle physischen und mentalen Prozesse und setzen sich aus den
finf Elementen zusammen: Vata wird aus Ather (Raum) und Luft
gebildet, Pitta aus Feuer und Kapha aus Wasser und Erde. Die
Harmonisierung der geistigen Dimensionen ist dufBerst wichtig
fir eine ganzheitliche Gesundheitspflege. Wir miissen uns auch
der psychischen Faktoren bewusst sein, die in vielen Fillen zu
tbermaliger Gewichtszunahme beitragen. Es wird Vikara (geis-
tige Fehlhaltung) genannt, wenn Menschen aus Gier gehaltvolle
Nahrung im Ubermal zu sich nehmen. Vikara kann durch Frus-
tration entstehen und Frustration entsteht gewohnlich aufgrund
eines Mangels an Wissen in Bezug auf das Leben und den Kos-
mos. Die psychischen Faktoren, die zur Gewichtszunahme bei-
tragen, werden ebenfalls in diesem Buch behandelt. Das soll
lhnen helfen, sich die Ursachen bewusst zu machen, damit Sie
nicht versuchen, lhre Probleme durch GbermaRiges Essen zu
[6sen. Die mentalen und emotionalen Ebenen sollten mit Sattva
(geistige Reinheit und Stille) im Gleichgewicht gehalten werden.
Wenn der Korper Gewicht verliert, verringert sich sein Volumen
und er muss sich in Bezug auf das Element Raum reorganisieren.
Deshalb biete ich auch Lésungen zur Verhiitung von Hauter-
schlaffung und Dehnungsstreifen an, die ansonsten bei einem
Gewichtsverlust leicht auftreten kénnen.
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Meine umfassenden Forschungen auf diesem Gebiet und die
Zusammenstellung verschiedener ayurvedischer Anwendungen,
Yogastellungen und anderer Korperiibungen unterscheiden die-
ses Buch von anderen Methoden und Biichern zu diesem Thema.
Abnehmen sollte bedeuten, dass man sich verjlingt durch die
Befreiung von Uberfliissigen Pfunden, die man als Last mit sich
herumschleppt.

Das Buch ist in drei Teile gegliedert. Im ersten Teil erfahren Sie,
wie man sein Gewicht reduziert. Dazu stelle ich lhnen verschie-
dene Gesichtspunkte vor, die man beim Abnehmen nach den
ayurvedischen Grundprinzipien beachten muss. Aullerdem er-
lautere ich verschiedene Methoden zum Abnehmen, allen voran
die 7-Wochen-Didt mit einem ausfiihrlichen Didtplan.

Im zweiten Teil lernen Sie Spezialmallnahmen fiir das Abnehmen
kennen, die auch ein Abnehmprogramm fiir stark Ubergewich-
tige umfassen.

Der dritte Teil befasst sich mit allem, was wichtig ist, um lhr Ge-
wicht zu halten.

AbschlieBend gebe ich Ihnen im Anhang eine Ubersicht iiber die
verschiedenen Eigenschaften von Nahrungsmitteln unter ayur-
vedischen Gesichtspunkten.

Ich habe alle Schritte in diesem Buch so erklart, dass man es auch
benutzen kann, wenn man keinerlei Vorkenntnisse tiber Ayur-
veda besitzt. Uberall, wo ayurvedische Begriffe verwendet wer-
den, habe ich diese erlautert. Ich hoffe, dass diese auf uralter
ayurvedischer Weisheit beruhende Forschungsarbeit vielen Men-
schen eine Losung fiir ihre Gewichtsprobleme und die damit ein-
hergehenden Beschwerden bietet.
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