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chen und anschlieÃŸend gut waschen. In einem mittelgroÃŸen Topf mit reichlich Wasser und etwas. Salz etwa 30 Minuten bei mitt- lerer Hitze kÃ¶cheln lassen, bis. 
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Alles, was wir durch die Sinne aufnehmen, ist Nahrung. Bei der Yogi-Methode geht es darum, den Geist zur Ruhe zu bringen, ihn harmonisch und glücklich werden zu lassen und uns so viele Werkzeuge wie möglich an die Hand zu geben, diesen Prozess so geschmeidig wie möglich zu machen. Betrachtet man die Gunas in diesem Zusammenhang, wird schnell klar, dass man bei der »Nahrungsaufnahme« möglichst die Kategorie Sattwa anstreben sollte, da dadurch der Geist von sich aus ruhiger und ausgeglichener wird. Das heißt, man sollte möglichst aufregende Musik, Bücher und Filme vermeiden und sich auf erhebende, harmonische Medien konzentrieren. Das ist heutzutage leider nicht mehr so einfach, da der Trend stark in die andere Richtung geht, aber es ist mach-



bar und lohnt sich. Denn wenn man diesen Anregungen folgt, wird der Geist immer sattwiger, was letztendlich darin resultiert, dass man die Grenzen des normalen Geisteszustands überschreitet und die vierte Kraft erlebt: die absolute Zufriedenheit.



Die Gunas in der Nahrung Die drei Kräfte der Natur, die Gunas Sattwa, Rajas und Tamas, findet man in jedem Aspekt der Schöpfung, so auch in den Dingen, die wir Lebensmittel nennen. Ich werde hier nun anhand der Gunas ein bisschen erklären, wieso die Gerichte in der Yogi-Methode so aufgebaut sind, wie sie sind. Bedenke hierbei, dass es nicht um Nährstoffe oder Qualität der Nahrung geht, sondern nur um die Wirkung, die sie auf den Geist hat. Dass Nahrung einen starken Einfluss auf den Geist hat, kann man gut am Beispiel von weißem Zucker sehen und das vor allem bei Kindern. Wenn man Kindern Süßigkeiten, Kuchen oder Schokolade mit weißem Zucker gibt, kann man schon nach ein paar Minuten sehen, wie sie darauf reagieren. Die Kinder werden sehr aufgeregt, hyperaktiv und können sicherlich nicht mehr still sitzen. Der Zucker regt den Geist auf, weswegen sie ihren Körper bewegen müssen. Die Wirkung von weißem Zucker



ist sehr offensichtlich, andere Nahrungsmittel wirken nicht so direkt und augenscheinlich. Wenn du ihnen aber ein bisschen Aufmerksamkeit schenkst, wird dir der Effekt schnell bewusst.



Sattwige Nahrung macht, den Geist harmonisch, konzentriert und ausgeglichen zu machen. Rajassige Nahrung macht den Geist unruhig und schwächt die Konzentration, während tamassige Nahrung den Geist müde und dumpf macht
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man auch schnell melancholisch werden und so weiter. In einem früheren Kapitel habe ich beschrieben, dass wir aus yogischer Sicht den Begriff der Ernährung viel weiter sehen, als das im Allgemeinen der Fall ist. Alles, was wir durch unsere Sinne aufnehmen, ist Nahrung und beeinflusst unseren Geist: Musik, Bücher, Gerüche, Filme, Gespräche, Berührungen, Bilder, Essen und so weiter. Aber auch hier gibt es Junkfood, Fast Food, Konserve und Fünf-Sterne-Küche.



Die Doshas können jedoch durch innere und äußere Einflüsse aus dem Gleichgewicht gebracht werden, was sich als geistiges und körperliches Unwohlsein oder Krankheit äußert. Jedes Dosha hat hierbei seine spezifischen Signale: Wenn Vata aus dem Gleichgewicht gekommen ist, drückt sich das oft durch geistige Unruhe, Angst- und Panikattacken, Appetitverlust und trockene Haut aus. Ist Pitta aus dem Gleichgewicht geraten, zeigt sich das oft als Aggression, Hautirritationen, Ungeduld, Eifersucht, Übelkeit, gelber Haut und überspannter Muskulatur. Kapha-Störungen äußern sich in langsamem Stoffwech sel, Husten, Erkältung, Diabetes,



Heuschnupfen, geschwollenen Lymphknoten und Lymphstau. Ayurveda analysiert die Prakriti des Menschen, um den Idealzustand der Doshas wieder herzustellen. Die aus dem Gleichgewicht gebrachten Doshas werden über Nahrung, Kräuter, Ölmassagen, Meditation und Yoga wieder in Balance gebracht. Ayurveda nutzt die Nahrung als Medizin und »verschreibt« jeder Prakriti einen anderen Ernährungsplan. Hierbei werden auch Nahrungsmittel verwendet, die aus Sicht des Yoga für den täglichen Gebrauch nicht dienlich sind, zum Beispiel Knoblauch und Zwiebeln.



30
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Das -TageProgramm



ie im vorangegangenen Kapitel beschrieben, hat jedes Dosha beziehungsweise jede Prakiti ihre eigenen Anforderungen, um im Gleichgewicht zu bleiben. Die Yogi-Methode basiert auf den Prinzipien des Ayurveda, verwendet aber Rezepte, die für alle Doshas zuträglich



sind. Sie balancieren und regulieren die Doshas, entgiften den Körper und erzeugen Sattwa im Geist. Die Rezepte entsprechen außerdem der »Uhr« des Verdauungsfeuers, dem sogenannten Agni, um den maximalen Energiegewinn aus der Nahrung zu bekommen.



Warum sind die Gerichte in der Yogi-Methode so gewählt? Die Verdauungskraft unseres Körpers verändert sich im Laufe des Tages. Morgens ist sie noch nicht so stark, der Körper braucht leichte Nahrung, vorzugsweise warm und süß, um uns mit viel Energie für den Tag zu versorgen. Mittags ist das Verdauungsfeuer am stärksten und gegen Abend nimmt es dann wieder ab. In der 30-Tage-Challenge findest du jeden Tag Gericht 1 und 2. Du kannst aussuchen, welches Gericht du mittags oder abends essen willst. Solltest du jedoch nach 6 Uhr abends essen, dann wähle Gericht 2 dafür aus. Dieses Gericht ist leichter für den Körper zu verarbeiten, da es ihm mehr Energie zuführt. Die Umstellung unterstützen Die Gerichte sind gerade in der ersten Zeit recht kohlenhydrathaltig. Das hat natürlich auch einen Grund. Mir ist bewusst, dass viele Menschen, die von einer fleischhaltigen zu einer veganen Ernährung wechseln, anfangs nie das Gefühl haben, satt zu werden. Das leichte Gefühl im Bauch, das man nach einem veganen Gericht hat, wird anfangs als nicht befriedigend empfunden. Hat man sich an das vegane Essen gewöhnt, wird dieses Gefühl



eines der besten sein, weil man nicht mehr in die »Fressnarkose«, die Schwere nach dem Essen, oder yogisch ausgedrückt in das Tamas, fällt. Die Gerichte wiederholen sich alle, zum einen, weil man sich dann besser an den Geschmack gewöhnen kann, zum anderen, weil man nicht jeden Tag etwas Neues zubereiten muss. Denn auch das kann in Stress ausarten, und den wollen wir ja gerade vermeiden. Kitchari ist das Gericht, das sich am häufigsten wiederholt. Zum einen, weil es eine ideale Kombination aus Kohlenhydraten und Proteinen ist, zum anderen, weil es eine sehr reinigende Wirkung für Körper und Geist hat. Man könnte fast sagen, dass es »Medizin« ist. Ich persönlich werde es nie leid, aber wenn du das Gefühl hast, eine Pause zu brauchen, verwende einfach eines der anderen Morgengerichte. Nur um das noch mal etwas zu verdeutlichen:
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Ins Gleichgewichtkommen



Vorbereitung für morgen:



Morgens: Rührtofu è Rezept vom Tag 21



1: Tofu-Bohnen-Brot



Ergibt 4 Portionen (für insgesamt 2 Tage) Zubereitung: ca. 35 Minuten



Tag 3



Für Gericht 1: Kidneybohnen in Wasser einweichen, am besten über Nacht.



Kidneybohnen über Nacht in Wasser einweichen und anschließend gut waschen.



Tofu klein bröseln und mit Salz und Pfeffer würzen. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Tofu bei mittlerer Hitze etwa 8 Minuten braten. Währenddessen Paprika und Tomaten waschen, putzen und in grobe Würfel schneiden. Anschließend alle Zutaten für den Aufstrich, bis auf die Tomaten, in einen Mixer geben und fein pürieren. Sollte es zu trocken werden, kannst du noch etwas Mandelmilch hinzugeben. Entnimm die Hälfte des Aufstrichs, fülle ihn in ein luftdicht verschlossenes Behältnis und bewahre ihn im Kühlschrank für das Mittagessen am Tag 5 auf.



Zutaten: Für den Aufstrich:



• • • • • • • • • •



200 g Kidneybohnen (getrocknet) 250 g Tofu (natur) 1 EL Olivenöl 2 rote Paprikaschoten 2 Tomaten 100 ml Mandelmilch 1 EL Majoran (getrocknet) 1 EL Oregano (getrocknet) 1 TL Thymian (getrocknet) 4–5 EL frischer Koriander (grob gehackt) • Paprikapulver, Chilipulver, Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer nach Geschmack • 2–3 Blätter Eisbergsalat pro Scheibe Brot • 2–4 Scheiben Brot nach Belieben (Hinweis: Du kannst entweder dein Lieblingsbrot verwenden oder mit dem Rezept auf Seite 165 ein neues Lieblingsbrot entdecken)



Die Tomatenwürfel mit einem Löffel unter den restlichen Aufstrich heben.



2: Kartoﬀel-SpargelLinsen-Salat Den Backofen auf 220° Umluft vorheizen. Kartoffeln schälen, waschen und grob würfeln. Lege zwei Backbleche mit Backpapier aus. Gib die Kartoffeln auf das eine Backblech, besprenkle sie mit 1/2 EL Olivenöl. Massiere das Öl kurz in die Kartoffeln ein und gib Salz und Pfeffer hinzu. Lass die Kartoffeln etwa 15 Minuten im Ofen (Mitte) garen.



Zutaten:



Für den Salat:



• 3 mittelgroße, gelbe Kartoffeln • 1 EL Olivenöl • 1 Tasse Linsen (unge kocht) • 2 Tassen Wasser • 6–8 grüne Spargels tangen • 1/2 Bund frischer Di ll • Salz und Pfeffer na ch Geschmack Für das Dressing:



• 2 EL Senfkörner • 2 EL Dijon-Senf • 4 EL Olivenöl • 3 EL Limettensaft • 1 Prise Salz
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In einem mittelgroßen Topf mit reichlich Wasser und etwas Salz etwa 30 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis die Bohnen weich sind.



»Ehrlichkeit mag dir nicht viele Freunde bringen, aber sie bringt dir die richtigen.«



Tag 4



Übung



John Lennon



Komme in die Tischstellung auf Hände und Knie. Hebe den Kopf leicht und schaue auf einen Punkt vor dir am Boden. Dann strecke das linke Bein nach hinten aus. Halte die Stellung für einige Momente und atme dabei tief ein und aus.



Wiederhole auf jeder Seite 2-mal.



Hebe das linke Bein erneut und strecke nun den rechten Arm nach vorne aus. Halte die Stellung und atme tief in den Bauch. Löse die Stellung und wiederhole mit rechtem Bein und linkem Arm. Wiederhole die Übung auf jeder Seite noch 2-mal.
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Komme aus der Stellung und wiederhole mit dem rechten Bein.



Für Gericht 2: Weiche die Kichererbsen über Nacht in Wasser ein. Morgens: Rührtofu è Rezept vom Tag 21 1: Bulgur-Brokkoli-Salat è vom Vortag Genieße den Bulgur-Brokkoli-Salat heute kalt. Füge dazu noch etwas frischen Limettensaft und bei Bedarf Salz und Pfeﬀer hinzu.



Ergibt 4 Portionen (für insgesamt 2 Tage) Zubereitung: ca. 40 Minuten



2: BlumenkohlKichererbsen-Curry



Die Kirchererbsen mit ca. 10 Tassen Wasser in einen mittelgroßen Topf geben und Salz und Currypulver hinzufügen. Die Kichererbsen zum Kochen bringen und anschließend bei mittlerer Hitze etwa 25 Minuten köcheln lassen, bis sie weich sind. Entnimm etwa 1/3 der gekochten Kichererbsen, lass diese abkühlen und stelle sie in den Kühlschrank (werden an Tag 11 benötigt).Den Reis gründlich waschen und anschließend mit 4,5 Tassen Wasser und einer Prise Salz in einen mittelgroßen Topf geben.



Zutaten: • 5 Tassen Kichererbsen (getrocknet) • 14,5 Tassen Wasser • 1 TL Salz • 1/2 EL Currypulver • 1 1/2 Tassen Basmatireis • 1 Prise Salz • etwa 2 cm großes Stück frischer Ingwer • 1 kleiner Blumenkohl • 3 Tomaten • 2 EL Kokosöl • 2 TL Koriander (gemahlen) • 1 TL Kümmel (gemahlen) • 1 TL Kurkuma (gemahlen) • 1 Tasse Kokosmilch • 1/2 Bund frischer Koriander • Salz und Pfeffer nach Geschmack
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Die Kichererbsen mindestens 2 Stunden (am besten über Nacht) in Wasser einweichen lassen.



Den Reis zum Kochen bringen und danach bei geringer Hitze halb abgedeckt köcheln lassen, bis das Wasser verkocht ist und sich kleine Löcher auf der Reisoberfläche bilden (nach etwa 15 Minuten). Hinweis: Du brauchst den Reis während des Kochens nicht umzurühren. Der Reis sollte wirklich weich gekocht sein. Wenn nötig, füge noch Wasser hinzu. In der Zwischenzeit den Ingwer schälen und fein hacken. Den Blumenkohl putzen und in mundgerechte Röschen teilen. Tomaten waschen und in kleine Würfel schneiden. Kokosöl in einem großen Topf erhitzen. Ingwer und Gewürze hinzufügen und für 1–2 Minuten anbraten. Kichererbsen, Blumenkohl, Tomaten und Kokosmilch ebenfalls in den Topf geben.



Tag 9



Vorbereitung:



»Du wirst nicht für deinen Zorn bestraft werden. Du wirst durch deinen Zorn bestraft werden.«



Tag 13



Übung Buddha



Hinweis: Der Brokkoli sollte nicht zu weich werden. Am Ende der Garzeit den Topf vom Herd nehmen und die Hälfte der Suppe in den Mixer geben. Die Zutaten zunächst langsam und dann mit stetig erhöhter Geschwindigkeit fein pürieren. Die pürierte Suppe wieder zur restlichen Suppe in den Topf geben und gründlich umrühren. Die Kartoffel-Brokkoli-Suppe mit Kreuzkümmel, Muskatnuss sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Fülle die Hälfte der Suppe für morgen ab und gib sie nach dem Abkühlen luftdicht verpackt in den Kühlschrank.



Mit der Einatmung rolle den Kopf in den Nacken und ziehe die Hände nach unten. Versuche aktiv das Brustbein zu heben. Halte die Stellung und atme tief weiter. Dann komme mit der Einatmung zurück zur Mitte und beuge dich nach vorne. Achte darauf, dass die Beine gestreckt bleiben. Ziehe die Arme über den Kopf in Richtung Boden. Atme tief ein und aus. Beuge die Beine leicht und komme mit der Einatmung wieder hoch. Wiederhole noch 1-mal.
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Stelle dich mit geschlossenen Beinen hin und verschränke die Hände hinter dem Rücken.



Anschließend den Brokkoli in den Topf geben und für weitere 7 Minuten mitköcheln lassen.



»Gehe voller Vertrauen in die Richtung deiner Träume. Lebe das Leben, das du dir immer vorgestellt hast.«



Tag 16



Übung



Henry David Thoreau



Mit der Einatmung hebe den Kopf und beuge den Rücken. Wiederhole diese Auf- und Abbewegung 4- bis 6-mal. Dann lasse dich langsam zu den Fersen sinken. Halte die Stellung und spüre die Dehnung im unteren Rücken. Atme tief weiter. Rolle dich mit der Einatmung langsam auf.
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Komme in die Tischstellung und wölbe mit der Ausatmung den Rücken nach oben, lasse den Kopf nach vorne sinken.
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