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. Sie mdchten wieder mehr Bewegung in Thren Alltag
bringen? Mochten nachhaltig und ohne Jo-Jo-Effekt ab-
nehmen? Sie haben keine Lust mehr, gestresst, erschépft
und schlapp zu sein? Wiinschen sich insgesamt mehr Ge-
lassenheit und Energie, eine straffere Korpersilhouette
und ein besseres Korpergefiihl?

Die Kombination von Yoga und Erndhrung unterstiitzt
Sie gleich doppelt auf Ihrem Weg zu einem gesunden und
leichten Lebensstil. Yoga entspannt und starkt gleicher-
malBen Korper und Geist. Yoga hilft dabei, Stress zu re-
duzieren, was mafgeblich fiir einen dauerhaft schlanken
und gesunden Korper und einen klaren und entspann-
ten Kopf ist.

Das Ziel von Yoga-Body ist es, dass Sie sich wohl in Ih-
rem Korper fiihlen, gesund, fit, zufrieden und ausgegli-
chen sind. Fiir uns stehen dabei weniger duRerliche Ide-
almafe im Fokus als vielmehr ein ganzheitlicher Ansatz,
der eine ausgewogene Erndhrung, Bewegung und Ent-
spannung umfasst. Um nachhaltig abzunehmen, ist es
wichtig, wieder mit sich und dem eigenen Korper in Kon-
takt zu kommen und ein entspanntes Verhdltnis zu ihm
zu entwickeln; den eigenen Korper in seiner Einzigartig-

keit zu schdtzen und gut zu ihm zu sein, statt vermeintli-
chen Koérperidealen nachzueifern.

Dazu gehort neben einer leckeren, gesunden Erndh-
rung auch, die Lust an Bewegung (wieder) zu entdecken:
zu spiiren, wie grofBartig der eigene Korper ist; zu genie-
Ben und zu staunen, was er alles kann; Muskeln zu ent-
decken, von denen Sie gar nicht wussten, dass sie existie-
ren. Kurz: rundum ein tolles Kérpergefiihl zu entwickeln.
Mit den Yoga-Flows stabilisieren Sie Ihre Koérpermitte,
festigen Ihre Korpersilhouette, bauen Kraft und eine auf-
rechte, gelassene Haltung auf. Mit Meditation und Prana-
yama, den Atemtechniken des Yoga, lernen Sie, besser ab-
zuschalten und Stress zu reduzieren, ausgeglichen und
entspannt zu sein. Die kdstlichen, nihrenden Gerichte
geben Ihrem Koérper genau das, was er braucht, ohne ihn
zu belasten - das schmeckt nicht nur, sondern fithrt auch
zu Erfolgen auf der Waage. Vital, ausgeglichen, entspannt,
prdsent, schlank und gesund zu sein - und das Essen wie-
der zu geniefRen: ein Rundumpaket, das Spal8 macht und
Sie wieder zum Strahlen und Leuchten bringt.
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. Fiir eine nachhaltige Gewichtsreduktion sind drei Sdu-
len ausschlaggebend: Erndhrung, Bewegung und Entspan-
nung. All das verbindet die Kombination von Erndhrung
und Yoga. Mit einer gezielten Erndhrungsumstellung, Be-
wegung und Muskelaufbau durch die Asanas (Yogaiibun-
gen) sowie Entspannung durch Meditation und Prana-
yama reduzieren und halten Sie problemlos Ihr Gewicht.

Die ganzheitliche Idee des Yoga baut Stress ab, beru-
higt Kopf und Koérper und bringt Sie wieder ndher zu sich
selbst, ndher an Ihre Gefiihle und Bediirfnisse heran. Sie
entwickeln mehr Achtsamkeit und Prdsenz, gewinnen
eine entspannte Haltung zu Ihrem eigenen Ich und zu Ih-
rem Korper, sind zuversichtlicher und dynamischer und
treffen bewusstere Entscheidungen - auch, wenn es da-
rum geht, was auf dem Teller landet.

Oft beginnt der schwierigere Teil erst nach der Erndh-
rungsumstellung, wenn es darum geht, auch langfristig
die neu erworbene Erndhrungsweise und die regelma-
Bige Yogapraxis beizubehalten. Kaum zuriick in der Rou-
tine, hdngen wir schnell wieder in alten Gewohnheiten
fest. Je besser Sie Ihre ganz personlichen Erndhrungsfal-
len und Hindernisse fiir eine Yogaroutine kennen, umso
leichter kénnen Sie sie vermeiden. Egal, ob Sie die typi-
schen drei Kilo zu viel loswerden wollen, Thr Bauch wie-
der fester, die Beine schlanker sein sollen oder ob Sie we-
sentlich mehr Gewicht verlieren mochten: Anfangs steht
ein wenig Ursachenforschung in Bezug auf die eigenen Er-
ndhrungsgewohnheiten an. Wann, was und warum essen
Sie? In welchen Situationen greifen Sie zu fettigen, siilRen
Speisen oder essen mehr als Ihnen guttut? Essen ersetzt
vieles, ist Trostpflaster, Belohnung und baut vermeintlich
Stress ab. Eigene Muster und Verhaltensweisen zu erken-
nen und damit bewusster umzugehen, erleichtert den
Weg zum Wunschgewicht ungemein.

Unterstiitzung bietet [hnen dabei Yoga: Die Entspan-
nungs- und Atemtechniken sowie die Asanas schulen Thr
Korperbewusstsein. Sie nehmen genauer wahr, was IThnen
guttut und was nicht. So kénnen Sie Anspannungen leich-
ter abbauen und psychologisch bedingtes Essen und Heil3-
hungerattacken besser verhindern.

Auf korperlicher Ebene unterstiitzen die flieSenden Be-
wegungsabfolgen den Stoffwechsel, stimulieren die Ver-
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dauung und straffen nebenbei den gesamten Kérper und
die Silhouette.

Leckere Rezepte, angelehnt an die yogischen Erndh-
rungsempfehlungen, und ein Baukastensystem zeigen,
was und wie viel Sie essen kénnen, um abzunehmen bzw.
um das Gewicht zu halten. Die veganen und vegetarischen
Rezepte machen satt, geben Energie, regen den Stoffwech-
sel an und geben Ihrem Koérper genau das, was er braucht,
um aktiv zu sein.

. Sie mochten sich leichter und besser fithlen? Egal ob
Sie zwei Kilo verlieren moéchten oder sich einen flacheren
Bauch wiinschen, fangen Sie einfach an.

Die richtige Motivation

Der erste Schritt zu einem leichteren, aktiveren Alltag ist
der innere Wille zur Verdanderung. Kommt die Motivation
vom Partner oder vom Arzt, ist es schwerer, sich zu etwas
zu bewegen, als wenn Sie selbst fest entschlossen sind. Es
muss im Kopf klick machen, der entscheidet ndmlich da-
ritber, was Sie essen. Setzen Sie sich am Anfang ein Ziel
und kleine Teilziele, die Sie schrittweise erreichen kdn-
nen. Das Gesamtziel sollte jedoch nicht zu hoch gesteckt
sein. Mogliche Ziele sind ein Kleidungsstiick, in das sie
wieder hineinpassen mochten; die Treppe, bei der Sie au-
Ber Atem kommen; der Giirtel, der driickt, oder insgesamt
ein besseres Korpergefiihl.

Nehmen Sie Ihre Erndhrung unter die Lupe

Schauen Sie sich zu Beginn Ihre Erndhrung genauer an.
Dazu ist ein Erndhrungstagebuch sinnvoll; so kdnnen Sie
sehen, was Sie essen und trinken, und das mit unserer
yogischen Erndhrungsweise vergleichen. Kalorien brau-
chen Sie dafiir nicht zu zdhlen, denn wir verfolgen kalo-
rienzdhlfreies Essen. Wichtig ist eher, ob Sie genug fri-
sche Zutaten verwenden, ausreichend trinken und dass
Lebensmittel wie Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte, Niisse
oder Kartoffeln auf Ihrem Einkaufszettel stehen. Streichen
Sie vor allem weif3es Brot, Fertiggerichte, Fleisch, fettrei-
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che Produkte und Snacks von Ihrem Speiseplan. Schon
allein durch eine verdnderte Lebensmittelauswahl und
-zusammensetzung versorgen Sie [hren Kérper mit vie-
len Vitalstoffen. Sie werden schneller satt, essen automa-
tisch weniger und beugen dadurch méglichen HeiShun-
gerattacken vor.

Damit Thre Erndhrungsumstellung auch im Alltag gut
klappt, haben wir ein Baukastensystem fiir einen Tag
(Seite 100) fiir Sie entwickelt. Er ist so aufgebaut, dass
Sie eine bestimmte Menge an Portionen von verschiede-
nen Lebensmitteln empfohlen bekommen. So brauchen Sie
keine Kalorien zu zdhlen und kénnen sich gut orientieren.
Sie essen nur noch, wenn Sie wirklich Hunger haben, und
horen auf, wenn Sie satt sind. Durch das intuitive Essen er-
ndhren Sie sich genau nach Ihrem Bedarf. So nehmen Sie ab
und fiihlen sich einfach wohler. In Verbindung mit den Yo-
gaiibungen kénnen Sie Muskeln aufbauen, den Stoffwech-
sel und die Fettverbrennung aktivieren. Nach einer inten-
siven Yogapraxis haben Sie hdufig mehr Lust auf Gesundes
und weitaus weniger Appetit auf Pizza & Co. Grund dafiir
ist einerseits die bewusstere Kdrperwahrnehmung, die sich
mit der Yogapraxis einstellt und fast automatisch zu einem
achtsamen Essverhalten fiihrt. Aber auch die Endentspan-
nung, bei der Kérper und Geist sich von den kérperlichen
Anstrengungen erholen, hilft dabei, gesiinder zu essen:
So sind Sie auch nach einer intensiven Yogapraxis weni-
ger ausgepowert und miissen nicht sofort neue Kalorien
nachladen, sondern kénnen Threm Korper genau das ge-
ben, was er braucht: frische, leckere Gerichte, die satt ma-
chen und nicht belasten.

Wichtig dabei ist, dass Sie trotzdem geniigend essen.
Hungern Sie nicht, denn ein Kaloriendefizit treibt den
Stoffwechsel in eine andere Richtung und kann dazu fiih-
ren, dass Sie langsam oder gar kein Gewicht verlieren, da
der Kérper immer in einem Hungerzustand ist und nichts
abgeben mdchte. Der Jo-Jo-Effekt ist so vorprogrammiert.

Langfristig nehmen Sie ab durch eine nachhaltige Erndh-
rungsumstellung, die viel Fliissigkeit, Obst, Gemdiise, Voll-
korngetreide, Hiilsenfriichte, Niisse und Milchprodukte
umfasst. Die Kost sollte fettmoderat sein, ausreichend Ei-
weild und eine reduzierte Kohlenhydratmenge enthalten.

. Yoga ist ein Rundumprogramm fiir den gesamten Kor-
per und gibt uns wunderbare Werkzeuge an die Hand, die
uns dabei helfen, Kopf und Geist zu entspannen und un-
sere Kérpersysteme wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Neben der stressreduzierenden Wirkung der Meditati-
on, die einen wichtigen Aspekt des komplexen Yogasys-
tems darstellt, sorgt das Praktizieren der Asanas durch
den Wechsel von An- und Entspannung fiir ein herrlich
gutes Korpergefiihl. Zusadtzlich wird das vegetative Ner-
vensystem ausbalanciert, was zu mehr Ausgeglichenheit
fiihrt. Yoga wirkt auf unseren Hormonhaushalt, der alle
wichtigen Stoffwechselprozesse im Korper steuert. Der
gesamte Muskelapparat wird durch die Ubungen gekrif-
tigt und gedehnt, der Koérper wird flexibler, Verdauung
und Stoffwechsel werden ausgeglichen, das Immunsystem
wird unterstiitzt und das Herz-Kreislauf-System gestarkt.
Die Silhouette wird gestrafft, die Haltung verbessert sich,
die Figur kommt wieder in Form. Und: Yoga schult unse-
re »somatische Intelligenz«, das eigene Wissen um unse-
re Bediirfnisse, indem wir durch die Ubungen lernen, den
Bewegungen nachzuspiiren und unseren Koérper bewusst
wahrzunehmen.

Warum tut Yoga so gut und was passiert dabei
in Korper und Kopf?
Yoga macht gliicklich. Das liegt an der unschlagbaren
Kombination aus Anspannung und Entspannung. Lassen
Sie deswegen auch nie das Savasana am Ende sausen,
denn spdtestens jetzt 10st sich die letzte Anspannung auf.
Und: Yoga ist fiir alle da. Jeder kann Yoga machen, solan-
ge die Ubungen dem Kérper und der momentanen Le-
benssituation und den Bediirfnissen entsprechend ange-
passt werden.
Wir haben vier Yoga-Flows entwickelt, deren Fokus
nach unterschiedlichen Schwerpunkten ausgerichtet ist,
die jedoch allesamt Ihren Kérper wieder in Form bringen:
. Der erste dynamische Flow regt vor allem den Kreis-
lauf und den Stoffwechsel an und hilft dabei, tiber-
fliissige Pfunde verschwinden zu lassen und in
Schwung zu kommen (Seite 30).

. Mit dem zweiten Yoga-Flow bauen wir die Tiefen-
muskulatur, unsere Core Power auf, die fiir eine auf-
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YOGI/CHE ERNAHRUNG

Mit einer an die yogischen Empfehlungen ange-
lehnten Erndhrung kénnen Sie langfristig und
nachhaltig Ihre Erndhrung umstellen, ist sie aus-
gewogen und macht schlank. Unsere Rezepte sind
an die Yogalehre angelehnt und beinhalten die yo-
gischen Grundprinzipien. Sie sind aber vor allem
auch unseren westlichen Vorlieben und Gewohn-
heiten angepasst und vegetarisch/vegan ausge-
richtet. Hier gibt es keine Kalorienvorgaben, da der
Bedarf eines jeden Menschen unterschiedlich ist.
Trinken Sie ausreichend Wasser, am besten bis zu
drei Liter am Tag.

Die Nahrungsmittel in der yogischen Erndhrungs-
weise sind nach den drei »Gunas«, nach der Wir-
kung auf den Korper und Geist, eingeteilt. Emp-
fohlen wird, sich iiberwiegend mit sattvigen
Lebensmitteln zu erndhren.

Die sattvige Ernéhrung soll den Menschen mit
energiespendenden Nahrungsmitteln versorgen
und Lebensmittel ausschliefSen, die den Kérper
schwdchen und das Prana (Lebensenergie) storen.
Nehmen wir verstcrkt fettreiche und grofSe Mahl-
zeiten auf, die viele leere Kalorien enthalten, so
werden wir schnell miide, schlapp und trége. Das
Uben und das Meditieren fallen so schwerer, der
Geist ist in keinem klaren Zustand. Richten Sie des-
halb Ihre Nahrungsauswahl vor allem sattvig aus.

Sattvige Lebensmittel:

Vollkornprodukte, Getreide

Kartoffeln

leicht verdauliches, reifes Obst und Gemiise
Hiilsenfriichte

Niisse und Samen

Milch und Milchprodukte

pflanzliche Ole

Milchvergorenes (z.B. Sauerkraut)

Speisen aus Grundnahrungsmitteln zubereitet
schonende Zubereitung wie Diinsten,
Blanchieren, Ddmpfen

Rajasige, also anregende und aktivierende Le-
bensmittel sollten Sie weniger verzehren, denn sie
konnen unruhig machen. Jedoch nutzen wir eini-
ge dieser Zutaten fiir unsere Rezepte, da sie auch
stoffwechselanregend wirken kénnen.

Rajasige Lebensmittel:

Kaffee, schwarzer Tee

scharfe Gewiirze (Cayennepfeffer und Chili)
saure und bittere Lebensmittel

zu stark gewiirzte und gesalzene Gerichte
Zwiebeln, Knoblauch

Rettich und Radieschen

weifSer Zucker, WeifSmehl und Produkte daraus
Eier

Tamasige Lebensmittel sollten laut der Yogalehre
nicht auf dem Speiseplan stehen, da sie sich auf
den Korper mit Trégheit und Schwere auswirken
konnen. Sie sind »Gift« fiir Korper und Geist und
damit auch fiir die Yogapraxis. Auch ein Ubermaf
an Essen kann eine tamasige Auswirkung auf den
Korper haben.

Tamasige Lebensmittel:

faule, unreife oder iiberreife Nahrungsmittel
Fleisch, Gefliigel, Fisch

alles Vergorene (z.B. Essig)

Konserven, Fertiggerichte

zu lang gekochtes und warm gehaltenes Essen
stark gebratene, gegrillte oder frittierte Speisen
Alkohol, Nikotin
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rechte Haltung und eine starke Kérpermitte verant-
wortlich ist (Seite 48).

. Unser Detox Flow sorgt fiir mehr Balance im Verdau-
ungssystem und hilft dabei, Uberfliissiges auszuwrin-
gen - fiir einen flachen Bauch und eine schone Taille
(Seite 62).

. In die Tiefen unseres Bindegewebes, unserer Faszien,
fiithrt uns das vierte Programm: Mit den passiven, in-
tensiven Yin-Yogapositionen 1dsen wir Verspannungen
auf und regen den Lymphfluss und den Feuchtigkeits-
gehalt im Korper an - super fiir einen entspannten
Geist und eine feste, glatte Kérpersilhouette
(Seite 78).

. Hinzu kommt ein XL-Flow, der alle Schwerpunkte
miteinander kombiniert (Seite 94).

. Haben Sie mal nur wenig Zeit, kdnnen Sie mit unse-
rem knackigen Yoga-Quickie, der Sie in 15 Minuten in
Schwung bringt, Energie auftanken und Ihre Muskeln
starken (Seite 92).

In Schwung kommen: Stoffwechsel, Kreislauf und
Fettverbrennung aktivieren

Die intensiven Ubungsabfolgen sorgen dafiir, dass der
ganze Kérper rundum trainiert wird. Mit unseren Pow-
er-Asanas kurbeln wir ganz bewusst den Stoffwechsel und
die Fettverbrennung an. Wie? Indem wir die einzelnen
Positionen dynamisch miteinander verbinden und durch
mehrere Wiederholungen der Yogasequenzen konstant in
Bewegung bleiben. Bei jeder Bewegung verbrennt unse-
re Muskulatur Zucker und Fette, verbraucht Energie. Ahn-
lich wie beim Ausdauersport aktivieren wir so unseren
Grundumsatz, bauen Muskeln auf und aktivieren die Fett-
verbrennung - die Kérperform wird schlanker und fester.
Im Yoga nutzen Sie ausschlieBlich Thr Eigengewicht. Im
Gegensatz zum Krafttraining im Studio, wo Muskeln oft
isoliert angesteuert werden, sprechen Sie mit den Asanas
komplexe Muskelgruppen und Muskelketten an. Hinzu
kommt die stetige Kombination aus Kraftigung und Deh-
nung der Muskulatur, die den Korper nicht nur kraftvol-
ler und beweglicher werden ldsst, sondern lange, schlan-
ke, definierte und geschmeidige Muskeln aufbaut - statt
starrer, dicker Muskelberge.

Durch die dynamische Abfolge der Asanas wird der
ganze Korper aktiviert und in Schwung gebracht. Das
Herz-Kreislauf-System wird angeregt, unser Energielevel
steigt, wir sind vitaler und fréhlicher. Die bewusste Ver-
bindung von Bewegung und Atmung wdhrend des Flows
schult gleichzeitig die Aufmerksamkeit und Konzentra-
tion, das entspannt den Kopf - und Ihre Ausdauer und
Kondition trainieren Sie auch gleich noch mit.

Haltung einnehmen: Tiefenmuskulatur und Kraft
aufbauen

Die Yoga-Asanas stiarken und dehnen gleichermaRen die
gesamte Muskulatur, was lange, definierte Muskeln und
fein modellierte Kérperformen zur Folge hat. Auch die ty-
pischen Problemzonen wie Bauch, Beine, Po und Oberar-
me werden dadurch in Form gebracht. Doch die Asanas
kénnen noch mehr: Viele Yogapositionen stdrken die Tie-
fenmuskulatur, die wie eine Art inneres Korsett unsere
Korpermitte stabilisiert. Dazu gehoren die geraden und
schragen Bauchmuskeln, die Riicken- und Beckenmuskeln
sowie die Bein- und Hiiftmuskulatur. Die gezielte Krafti-
gung des Rumpfes, die so genannte »Core Stability«, sorgt
durch die Aktivierung der gesamten Bauch- und Riicken-
muskulatur nicht nur fiir eine feste schlanke Taille und ei-
nen flachen Bauch, sondern auch fiir eine aufrechte, ge-
rade Haltung. Zusitzlich wird durch die Kraftigung der
tiefer liegenden Muskelschichten Riickenschmerzen vor-
gebeugt, die hdufig durch fehlende Bauchmuskulatur und
Bewegungsmangel hervorgerufen werden. Vor allem Ba-
lancepositionen und asymmetrische Bewegungsabfolgen
zielen auf die tief liegenden Muskeln ab. Nebenbei erhoht
sich iiber den Aufbau unserer Muskulatur auch unser ge-
samter Energiebedarf, da Muskeln mehr Energie als Fett
verbrauchen - und das auch im Ruhezustand. So starken
Sie mit den Core- und Balanceiibungen gleich dreifach
Thre Kérpermitte.

Detox: entgiften, loslassen und die Verdauung

in Balance bringen

Ein weiterer wichtiger Aspekt der Asanapraxis ist die
Wirkung auf unsere Verdauungsorgane. Ein gesunder
Darm ist die Grundvoraussetzung unserer Gesundheit
und eines flachen Bauches. Im Yoga spielt Agni, das Ver-
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dauungsfeuer, eine wichtige Rolle. Kommt dieses durch
zu wenig Bewegung oder die falsche Erndhrung nicht in
Schwung, kénnen die Nahrwerte der Nahrung nicht rich-
tig aufgenommen und verteilt werden. Wir haben keine
Energie, sind antriebslos und trdge. Die Yogaiibungen hel-
fen dabei, unser Verdauungsfeuer anzuziinden: Sie stimu-
lieren durch die Asanas den Darm, massieren und bewe-
gen die Organe und die endokrinen Driisen und sorgen
fiir einen reibungslosen Ablauf der Entgiftungsprozes-
se. Des Weiteren wirken die Positionen positiv auf Ihren
Hormonhaushalt ein, da das Driisensystem, das u.a. un-
sere Stimmungen und Gefiihle steuert, durch die Asanas
ausbalanciert wird. Auch das Immunsystem, das uns vor
Infektionen und Erkaltungen schiitzt, wird {iber eine ge-
sunde Darmflora gestarkt.

Eine wichtige Rolle bei der Entgiftung spielt das
Lymphsystem, das in einem regen Kontakt mit dem
Darm steht. Es besteht aus der Lymphfliissigkeit und den
Lymphknoten und ist fiir den Abtransport von Giftstof-
fen, Krankheitserregern, Bakterien und anderen Abfall-
produkten unseres Kérpers verantwortlich. Im Gegensatz
zum in sich geschlossenen Blutkreislauf sind die Lymphe
eine Art offenes System, das nur iiber die Bewegung der
Muskulatur und des Atems in Schwung gebracht wird.
Die Lymphe wie auch die anderen Koérpersysteme brau-
chen ausreichend Fliissigkeit und Bewegung, um gut flie-
Ben zu kénnen.

Generell wirkt sich die bewusste, tiefe Atmung wah-
rend der Yogapraxis positiv auf unsere Verdauungsorgane
und alle Kérpersysteme aus. Magen, Darm, Leber, Gallen-
blase und die Bauchspeicheldriise werden auf Trab ge-
bracht und bei ihrer Tdtigkeit unterstiitzt - Verdauungs-
beschwerden verschwinden. Das sorgt nicht nur fiir einen
flachen, entspannten Bauch, sondern auch fiir gute Laune,
da nichts mehr grummelt oder den Bauch aufbldht.

Auch die Haut profitiert von einer ausgeglichenen Ver-
dauung: Sie ist reiner und klarer, da weniger Giftstoffe
iiber sie ausgeschieden werden. So kann sie von innen he-
raus strahlen. Saunabesuche, Massagen und Dampfbader
unterstiitzen beim Entgiften und helfen, Schadstoffe {iber
die Haut auszuscheiden.

YOGA UND ERNAHRUNG

Straffes Bindegewebe: Faszien stimulieren und
entspannen

Unser Bindegewebe, die Faszien, durchziehen wie ein
Spinnennetz den gesamten Korper, schiitzen und verbin-
den alles miteinander. Sie sorgen fiir einen straffen, fes-
ten, geschmeidigen Korper und eine glatte, ebenmafige
Haut. Stress, Bewegungsmangel und eine unausgewoge-
ne Erndhrung konnen die Gewebestruktur, den Kollagen-
und Wassergehalt, verdndern, wodurch die Faszien ver-
kleben und fest werden. Das Bindegewebe ist besonders
wichtig fiir die Versorgung unserer Zellen mit Sauerstoff
und kiimmert sich um den Abtransport von Stoffwechsel-
abfdllen. Es regelt den Feuchtigkeitsgehalt unseres Kor-
pers, bindet und speichert Wassermolekiile und fungiert
als Informationstrager im Korper.

Das Bindegewebe reagiert extrem empfindlich auf
Stress und einen unausgewogenen Sdure-Basen-Haus-
halt des Korpers, der durch eine zu saure Erndhrung und
zu wenig Bewegung hervorgerufen werden kann. Mit ei-
ner gezielten Stimulierung der Faszien, durch Kompres-
sion und Dehnung, wie wir es im Yin Yoga praktizieren,
und einer basisch ausgerichteten Erndhrung kénnen sich
die Faszien regenerieren, schmerzhafte Kontraktionen ge-
lockert und der Feuchtigkeitsgehalt des Gewebes stimu-
liert werden. In den Zellen der Faszien, den Fibroblasten,
wird u.a. Hyaloronsdure gebildet, die fiir den Feuchtig-
keitsgehalt des Korpers wichtig ist. Er hdlt uns geschmei-
dig und beweglich und unser Hautbild straff und fest. Mit
dem Alter nimmt der Feuchtigkeitsgehalt im Gewebe ab,
wir werden steifer, die Haut wird weicher und hat weniger
Spannkraft. Yin Yoga wirkt als vorbeugende MalRnahme,
da durch das lange Halten der Positionen Verklebungen
und Blockierungen im Gewebe und in den Gelenken ent-
gegengewirkt werden kann und der Feuchtigkeitsgehalt
im Gewebe stimuliert wird

Faszien kdnnen aber noch mehr: Sie federn unsere Be-
wegungen ab und beeinflussen die Zugkraft unserer Mus-
keln und Sehnen, was entscheidend fiir eine aufrechte,
gerade Haltung und eine schone Koérpersilhouette ist. Ein
gesundes Fasziengewebe unterstiitzt den Kérper bei all
seinen Prozessen, hdlt uns aufrecht und beweglich. Es
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lohnt sich also auf allen Ebenen, tiefer zu gehen und Ruhe
zu bewahren.

. Chronischer Stress hdlt unser System unter Spannung
und beeinflusst unser Gewicht. Wir schalten nicht mehr
ab: Informationen, Moglichkeiten, Entscheidungen - un-
ser Verstand lduft auf Hochtouren - und das ohne Pause.
Wir essen nebenbei, telefonieren beim Autofahren und in
der Mittagspause werden Projekte mit den Kollegen be-
sprochen. Ausreichend geschlafen haben wir schon lange
nicht mehr. Hinzu kommen weitere emotionale Stressfak-
toren: Trennungen, Konflikte in der Familie, mit den Kin-
dern, mit dem Partner, Minderwertigkeitsgefiihle, Arger
mit den Kollegen usw. Statt uns Pausen zu génnen, um
zu regenerieren, treten wir unentwegt aufs Gaspedal, bis
Kopf und Korper laut »Stopp« rufen - und manchmal ig-
norieren wir auch diese Signale noch: Kopfweh, Riicken-
schmerzen, Magenprobleme, anhaltende Erschépfung
und Gewichtszunahme.

Warum macht Stress dick?

Unser heutiger Lebensstil aktiviert vor allem den Sympa-
thikus, den Teil des vegetativen Nervensystems, der uns in
Bewegung halt. Generell kann unser System gut mit Stress
umgehen. In Ausnahmesituationen wird vom Kérper ext-
ra Energie mobilisiert: Wir kdnnen klarer und effizienter
denken, Herz und Gehirn werden besser durchblutet, Ad-
renalin wird produziert. Alles, was jetzt nicht akut bendo-
tigt wird, wird runtergefahren: Verdauung, Immunsystem
... Ideal ist dieser sogenannte »fight and flight«-Modus des
Korpers vor allem dann, wenn Gefahr droht, wir kampfen,
weglaufen oder schnell reagieren miissen. Zum Nachteil
wird er, wenn wir nicht in der Lage sind, die Stresshor-
mone abzubauen, da sich immer mehr Arbeit auf dem
Schreibtisch tiirmt, ein Projekt das ndchste jagt, Konflik-
te sich nicht 16sen, wir unentwegt unter Strom stehen,
wir uns Sorgen machen. Durch die Dauerbelastung steigt
unser Hormonspiegel an, im Nebennierenmark wird ver-
mehrt Cortisol gebildet, um den Blutzuckerspiegel zu er-
hohen. Das fiihrt zu einer erhohten Insulinausschiittung,

was wiederum als HeiBhungeranfall enden kann. Ein
Kreislauf, der mehr als ungiinstig fiir die schlanke Linie ist.

Was letztlich als Stress empfunden wird, ist individu-
ell verschieden. Die fiinfte rote Ampel in Folge, wegen
der Sie zu spdt kommen, drdngende Abgabetermine, die
schlechte Laune der Kollegen, Schlafprobleme, dazu die
chronischen Riickenschmerzen: Wir konnen im Alltag sel-
ten die Beine in die Hand nehmen und loslaufen, wenn es
fiir uns brenzlig und stressig wird. Dabei ist Bewegung ne-
ben anderen Faktoren ganz entscheidend fiir den Stress-
abbau im Korper: Wir bauen so ganz aktiv Stresshormone
und Druck ab.

Stress und Essverhalten

Bei chronischem Stress wird das Hormon Cortisol freige-
setzt. Grundsdtzlich ist das gut, denn es sorgt dafiir, dass
wir in Stresssituationen genug Zucker zur Verfiigung ha-
ben, da wir jetzt besonders viel Energie bendtigen. Ist
aber durch Dauerstress standig der Blutzuckerspiegel er-
hoht, kann das zu einer vermehrten Insulinausschiittung
und HeifRhunger fiihren. Fett kann nicht verbrannt wer-
den und eine Gewichtszunahme ist vorprogrammiert. Zu-
dem hemmt ein hoher Cortisolpegel die Produktion des
Gliickshormons Serotonin - einer unserer natiirlichen
Appetitziigler. Wer frustriert ist und schlechte Laune hat,
greift deswegen gerne zu Fast Food, Schokolade, Backwa-
ren und anderen Dickmachern, also zu schnell verfiigba-
ren Kohlenhydraten. So entsteht ein Teufelskreis aus Frust
und HeiBhunger. Der Kérper merkt sich das und schreit
bei jeder Stressphase nach Essen. Durch diese Gewohnheit
greifen wir dann immer zum Essen, wenn wir im Stress
sind. Wird weniger Cortisol ausgeschiittet, reguliert sich
der Blutzuckerspiegel und entsprechend auch die Insu-
linausschiittung. Das kénnen wir mit einer kohlenhyd-
ratmoderaten und eiweifSreichen Erndhrung unterstiit-
zen. Schauen Sie sich Ihre Gewohnheiten an und spiiren
Sie, welche zu eigentlich ungewolltem Essen und Heif3-
hunger fiihren.

Alarm im Darm: Wie sich Stress auf unsere Korper-
mitte auswirkt

Wir alle kennen die Spriiche: »Das schldgt mir auf den
Magen« oder »Ich habe Schmetterlinge im Bauch«. Unsere
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Emotionen und Gedanken - positive und negative - haben
einen starken Einfluss auf unseren Magen-Darm-Trakt.

Insbesondere bei starken psychischen Belastungen und
Stress konnen die Arbeit im Darm und das Wohlbefinden
negativ beeinflusst werden. Bei akuten Situationen, wie
einem Vortrag oder einem Streit mit dem Partner, kann
das zu einer vermehrten Darmtdtigkeit fithren und wir
flitzen aufs Klo. Aber auch starker Leistungsdruck oder
zu viel Biirotdtigkeit kénnen dazu fiihren, dass wir unter
Bauchschmerzen oder Verstopfung leiden. Bauchkrampfe
und Bldhungen sind die klassischen Symptome bei stress-
bedingten Magen-Darm-Beschwerden.

Der Darm hat nicht nur als Verdauungssystem eine
Funktion. Er hat auch Einfluss auf Psyche und Immunsys-
tem. Festgestellt wurde eine enge Verbindung zwischen
Hirn und Darm. In unserem Magen-Darm-System sind
hundert Millionen Nervenzellen angesiedelt, die stindig
mit dem Gehirn kommunizieren. Dieses eigene Nerven-
system ist zustdndig fiir eine reibungslose Verdauung, die
Verarbeitung der Nahrung und die Aufnahme der Inhalts-
stoffe aus unserem Essen. Es setzt Hormone und Boten-
stoffe frei, die das alles regulieren. Im Darm werden die
gleichen Botenstoffe freigesetzt wie im Gehirn, so steht
der Darm in enger Verbindung mit dem Gehirn. Zudem
sendet das Gehirn stindig Signale in den Darm. Ist das
Gehirn gestresst, wird auch der Darm negativ beeinflusst
und produziert entsprechende Nervenbotenstoffe und
Stresshormone. Ein Hormon, das unter psychischen Belas-
tungen produziert wird, ist Dopamin, das im Kdrper an-
regend wirkt. Ein anderes ist Serotonin, das die Arbeit im
Darm hemmen kann. So kann man unter Durchfall oder
Verstopfung leiden. Auch Anspannung, Angst und Druck
spiirt man in Magen und Darm - meist durch Ubelkeit,
Appetitlosigkeit oder Schmerzen. Auch diese Symptome
werden durch die vermehrte Produktion von Stresshor-
monen hervorgerufen. Durch die Verengung der Arterien
in der Magenschleimhaut funktioniert die Durchblutung
nicht richtig und es entstehen Entziindungen, die chro-
nisch werden kénnen.

Mit einer darmfreundlichen und néhrstoffreichen Er-
ndhrung, regelmafRiger Bewegung und Entspannung kén-
nen wir viel fiir einen ausgeglichenen Darm tun.

YOGA UND ERNAHRUNG

Stress und Yoga: Wie Yoga uns hilft, entspannt und
schlank zu bleiben

Um stressbedingte HeiShungerattacken zu vermeiden,
muss der erhdhte Cortisolspiegel heruntergefahren wer-
den. Das klappt hervorragend mit Yoga, dessen Zusam-
menspiel von Bewegung und Entspannung das gesam-
te Hormonsystem dabei unterstiitzt, die freigesetzten
Stresshormone zu reduzieren. Mit Meditation und Prana-
yama aktivieren Sie den Parasympathikus, den Bereich
des vegetativen Nervensystems, der fiir unsere Regene-
ration, Ruhe und Entspannung zustdndig ist.

Yoga ist jener innere Zustand,

in dem die seelisch-geistigen Vorginge
zur Ruhe kommen.

PATANJALI, SUTRA 1.2

Unsere Gedanken schwirren stdndig herum, wir tiberle-
gen, planen, griibeln und werden stdandig von neuen Im-
pulsen abgelenkt. Im Yoga nennt man diesen unruhigen
Geist den »monkey mind«. Unsere Gedanken springen wie
ein Affe von einem Ast zum anderen, der, kaum hat er eine
Frucht angebissen, diese fallen ldsst, um sich zur ndchs-
ten zu hangeln, die in seinem Blickfeld auftaucht. Das ist
fiir unser System fiirchterlich anstrengend und stressig, da
wir auf unzahlige Reize und Einfliisse reagieren miissen
und dabei unsere eigentlichen Bediirfnisse tibersehen. Mit
einer regelmafigen Meditation wird der Gedankenmiill
des Tages rausgefegt, es kehrt wieder Ruhe im Kopf ein.
Vor allem die Bereiche des Gehirns, die unser Geddchtnis
und unsere Konzentration unterstiitzen, wie der prafron-
tale Cortex und der Hippocampus, werden durch Medit-
ation stimuliert. Wir sind konzentrierter und fokussier-
ter und kénnen unsere Aufmerksamkeit gezielter auf das
richten, was uns wirklich wichtig ist, und prasent sein.
Das befreit nicht nur ungemein, sondern hebt auch ge-
waltig die Stimmung.

Zur guten Laune tragt auch bei, dass durch regelma-
Rige Meditation u.a. der linke Frontalcortex und die Be-
reiche des limbischen Systems angeregt werden, die
unsere emotionale Ausgeglichenheit steuern. Emotio-
nales Essen kann so wesentlich besser kontrolliert wer-
den. Meditation stdrkt unsere Immunabwehr, senkt den
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