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Vorwort

Dieses Buch bietet allen ernsthaft Suchenden eine umfassende Land-
karte, um eine tiefe innere Wachheit und eine liebevolle, gesunde und
eingestimmte Seinsweise zu kultivieren. Bewusstseinslehren kann man
als Wege betrachten, die sowohl in etwas hineinfiihren als auch Auswege
aufzeigen. Sie weisen einen Weg in die zutiefst lebendigen, wenngleich
formlosen Riume von Kérper und Geist, und sie bieten einen Weg her-
aus aus der emotionalen Agonie von Unverbundenheit und Sinnlosigkeit.

Bewusstheit liegt in unserer Natur. Wir konnen lernen, uns ganz
natiirlich auf die uns innewohnende Bewusstheit auszurichten, wihrend
wir alltdglichen Beschiftigungen nachgehen, und natiirlich auch, indem
wir uns einer formalen Praxis widmen, sei es auf der Yogamatte oder auf
der Wiese, hoch oben in der Abgeschiedenheit der Berge oder in einem
Raum voller Menschen. Wenn wir unsere innere Welt genau beobach-
ten und lernen, immer mehr Bereiche unserer selbst zu verstehen und
mit einzuschliefen, kann Bewusstheit uns in die innere Freiheit fiihren,
dem Leben in all seinen Formen von einem Ort der heiligen Verbun-
denheit aus zu begegnen.

In meinem Studium der Psychologie, das mittlerweile viele Jahre
zuriickliegt, war die Botschaft des grofSen Philosophen Sokrates allge-
genwirtig: » Das ungepriifte Leben ist nicht lebenswert.« Die Zeit, sowohl
in ihrer grofleren Dimension als auch in ihrer personlichen Auspri-
gung, hat mir klargemacht, dass das griindlich erforschte Leben hin-
gegen tiefe Freude und einen unerschépflichen Sinn birgt. Seit jeher
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ist das Aufwachen in die Bewusstheit gleichbedeutend mit einem Weg
der Selbstverwirklichung, auf dem wir erkennen, dass dieses individu-
elle, begrenzte Selbst, mit dem wir uns normalerweise identifizieren, in
Wirklichkeit sehr viel vielschichtiger, offener und tiefgriindiger ist, als
wir es je fiir moglich gehalten hitten. Der Zugang zur Quelle der uns
innewohnenden Bewusstheit hat mir eine unermessliche Sinnhaftigkeit
erdffnet und mich dazu gebracht, mich liebevoll mit all den verschiede-
nen Ebenen meines Menschseins zu verbinden. Ohne diese Anbindung
hitte ich nie die dem Kérper innewohnende Intelligenz oder die Fein-
heit der energetischen Lebenskraft erfahren. Durch Bewusstheit durfte
ich entdecken, dass der plappernde, denkende Verstand immer von einer
essenziellen, ruhigen, klaren Weite umgeben ist und dass wir {iber eine
komplexe emotionale Feinfiihligkeit verfigen.

Wir kénnen unsere innere Reise zur Erforschung der vielfiltigen
Schichten unseres Seins befoérdern, indem wir Praktiken nutzen, die uns
auf unterschiedliche, aber einander befruchtende Weisen berithren und
erweitern. Diese Entdeckungsreise zu unserem wahren Sein erfordert eine
intensive Auseinandersetzung mit Weisheitslehren sowie ein aufrichti-
ges Commitment zu den Praktiken, die sich aus diesen Lehren ergeben.
Zudem verlangt sie bestindiges Engagement, passionierte Hingabe und
grofite Geduld.

Ich stelle IThnen hier eine Auswahl an Lehren und Praktiken vor, die
mir personliches Wachstum, fortwihrende Neugierde und unerwartete
Zufriedenheit geschenkt haben. Ich beleuchte einige ausgewihlte Metho-
den aus dem Taoismus und dem Yin Yoga, dem tibetischen tantrischen
Buddhismus sowie westlichen psychologischen und spirituellen Wegen
der Heilung und des Erwachens. Manche dieser Methoden werde ich in
der Form weitergeben, in der ich sie urspriinglich erlernte, andere habe
ich im Laufe der Zeit weiterentwickelt. Wahrscheinlich werden Thnen
einige mehr zusagen als andere, doch ich betrachte sie als miteinander
verbundene Komponenten eines Ansatzes fiir ein Leben in zunehmen-
der Wachheit. Auf diesem Weg der Erforschung des Bewusstseins, der
uns vom physischen Korper iiber den Energie- und Emotionalkorper bis
hin zum Mentalkérper sowie auf die zwischenmenschliche Ebene fithren
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wird, werden Sie feststellen, dass sich viele Lektionen iiberschneiden.
Auch wenn ich Empfehlungen gebe, liegt es in der Verantwortung und
im Privileg eines jeden Praktizierenden, auszuwihlen, welche davon in
der jeweiligen Situation von Nutzen sein kénnen.

Mage dieser Weg Sie inspirieren, transformieren und begliicken, mége
er Sie unterstiitzen, mit Freude zum Wohle aller Wesen zu wirken.



Einleitung

Ein Leben in Wachheit erfordert, dass wir uns von innen heraus auf einen
Weg der Transformation begeben. Wenn wir uns selbst im Licht verschie-
dener Weisheitstraditionen erforschen — in diesem Fall Yoga, Buddhismus,
Taoismus und Tiefenpsychologie — und ganzheitliche Ansitze fiir ein
bewusstes Leben nutzen, werden wir zu schopferischen Visiondren unserer
eigenen Existenz. Wenn Mitgefiihl uns als Kompass dient, brauchen wir
keinen Bereich unserer menschlichen Erfahrung aus dieser Erforschung
auszuschlieflen, denn letztendlich muss alles in uns, was nicht integriert
ist und sich in den Schatten unserer Psyche versteckt, dem Licht unseres
Bewusstseins ausgesetzt werden. In dem Bestreben, alle Aspekte unserer
selbst zu achten und zu heilen, erfahren wir, dass wir wahrhaftig unser
eigener bester Freund werden kénnen und dass wir auf diesem Wege auch
fiir andere zu einem Menschen werden, an dem sie sich vertrauensvoll ori-
entieren kdnnen. Wenn wir lernen, auch die verletzten Aspekte unserer
Psyche zu achten und zu heilen, entwickeln wir dabei auch eine immer
groflere Fihigkeit, positivere und gesiindere Bezichungen zu gestalten;
und so wird unsere innere Arbeit zu einer wesentlichen Grundlage fiir
die Heilung unserer Beziehungen und sozialen Kontexte. Wenn unsere
innere Welt lebendiger wird, entdecken wir vielleicht auch, dass wir darin
eine reinere, hoherfrequente Energie kultivieren, die wir dem Schutz die-
ses zerbrechlichen Planeten und all seiner Geschdpfe widmen kénnen. Je
tiefer wir mit Liebe und Interesse nach innen gehen, desto mehr entwi-
ckeln wir die Fihigkeit zu mitfiihlendem Handeln in allem, was wir tun.
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In der liebevollen Absicht, die Beziehung zu uns selbst, also die kon-
tinuierlichste aller Langzeitbeziehungen, zu vertiefen, kénnen wir das
Selbst als Koexistenz von fiinf Erfahrungsebenen betrachten: korperlich,
energetisch, emotional, mental und zwischenmenschlich. Diese Bereiche
sind naturgemifd ineinander verflochten und entwickeln sich parallel,
doch um einer besseren Ubersichtlichkeit willen beginnt dieses Buch mit
dem Konkretesten und arbeitet sich zu den immer feineren Ebenen vor.
Sie miissen sie sich nicht wie die Stufen einer Leiter vorstellen und der
Reihenfolge nach durcharbeiten. Sie finden dennoch in jedem Kapitel
Erlduterungen und Praktiken, die Ihnen helfen sollen, eine innere Ver-
bundenheit zu entwickeln, sowie Hinweise, wie Sie Methoden aus ver-
schiedenen Erfahrungsbereichen miteinander verbinden kénnen.

Im ersten Teil geht es um unsere Kérperlichkeit — von der Gesund-
heit der inneren Organe bis hin zu unserer Bezichung zum Essen. In
diesem Abschnitt finden Sie auch fiinf Yin-Yoga-Sequenzen, welche
die Gesundheit von Kérper und Geist anregen. In der Yin-Yoga-Praxis
werden die Haltungen jeweils mehrere Minuten lang gehalten, um die
Lebensenergie in den tiefer liegenden Kanilen des Korpers zum FliefSen
zu bringen. Diese meditative Art der Yogapraxis zielt darauf ab, eine
groflere Mobilitit und Funktionalitdt in unserem physischen System
zu fordern und zugleich die psychische Fihigkeit zu stirken, angesichts
von herausfordernden Empfindungen in einem ruhigem Gewahrsein zu
verweilen. Die inneren Praktiken, die mit den Haltungen einhergehen,
ermoglichen es uns, in der kdrperlichen Praxis mit den verschiedenen
Ebenen unserer inneren Erfahrung vertraut zu werden und einen neuen
Umgang damit zu finden.

Der zweite Teil befasst sich mit unserem Energiekorper: der subtilen
dynamischen Vitalitit, die unsere physische Form belebt und sich ent-
sprechend unseren Stimmungen und Geisteszustinden verdndert. Dieses
innere energetische Kaleidoskop spiegelt unsere korperliche Gesundheit
oder Krankheit, unser Wohlbefinden oder unsere innere Unruhe wider.
Wir konnen ein Gespiir fiir diese unsichtbare innere Landschaft ent-
wickeln und dieses fruchtbare Terrain sowie unsere kdrperlich-geistige
Gesundheit tiglich pflegen und kultivieren, indem wir lernen, die Zentren
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von Bauch, Herz und Kopf in Balance zu bringen, also die Orte, in denen
unser intuitives Wissen, unser mitfithlender Ausdruck und unsere Ein-
sichtsfdhigkeit beheimatet sind.

Der dritte Teil fithrt uns samt unseres Emotionalkérpers und unserer
Personlichkeit auf den yogischen Pfad: Wir entwickeln eine offene, inte-
ressierte Haltung, um die Wunden unserer Psyche zu heilen, wo es notig
ist, und arbeiten zugleich an unserer persoénlichen Integration, indem wir
mit allen Facetten unserer Gefiihle und Gedanken in Beziehung gehen,
statt diejenigen zu ignorieren, die wir als stérend oder falsch betrachten.
Indem wir mit verschiedenen Aspekten unserer selbst in Dialog treten
und verletzliche Emotionen in einem sicheren, aufmerksamen Raum
halten, erfahren wir etwas dariiber, was hinter unseren emotionalen Aus-
drucksformen steckt, und entdecken den tiefen, ruhigen Boden der Pri-
senz unterhalb unserer wirbelnden Gedankenwelt.

Der vierte Teil befasst sich mit unseren Geisteszustinden. Durch
die Beobachtung und die Schulung des Geistes im Sinne der buddhis-
tischen Philosophie kénnen wir lernen, unseren umtriebigen Verstand
zu beruhigen und zu wiirdigen, wihrend wir zugleich Zugang zu dem
uns innewohnenden, naturgegebenen Gewahrsein entwickeln, das weit-
riumig und ganz ohne jede Anstrengung still ist. Haben wir erst einmal
gelernt, unsere Wahrnehmung intuitiv auf physische, energetische und
emotionale Ebenen zu erweitern, konnen wir uns wieder dem Mental-
korper zuwenden, auf den wir uns so oft ausschlieflich konzentrieren,
oftmals zum Nachteil der Entwicklung der anderen Ebenen unseres ganz-
heitlichen Selbst. Hier werden wir uns mit den Themen Leid, personli-
che Verantwortung, Mitgefiihl und Geistesschulung auseinandersetzen.

Im fiinften und letzten Teil geht es um die Entwicklung gesunder
Beziechungen. Wihrend die ersten vier Teile des Buches sich mit unserer
persinlichen und transpersonalen Erfahrung befassen, werden in diesem
Abschnitt interpersonale, sprich zwischenmenschliche Begegnungen auf
dem Weg des Bewusstseins betrachtet. Indem wir weiterhin an der Hei-
lung unseres inneren Systems arbeiten, konnen wir die Sphire der sozialen
Kontakte und der Kommunikation nicht nur als Spiegel unseres inneren
Lebens, sondern auch als duflerst wichtige Arena zur Ausweitung und
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den Ausdruck von Liebe begriiffen. Wenn wir uns von der Angst und
dem Pessimismus befreien, die aus chronischem Misstrauen gegeniiber
anderen entstehen, werden wir in unseren Interaktionen zunehmend die
natiirliche Verletzlichkeit, heilsame Intimitit und Verbundenheit zulassen.

Ich hoffe, dass dieses Buch Thnen auch inmitten der unvermeidbaren
Ungewissheiten und mitunter erschiitternden Herausforderungen des
Lebens eine Hilfe sein kann, immer wieder zu sich selbst zuriickzufin-
den. Auch wenn wir uns manchmal verloren fithlen mégen, brauchen
wir nicht zu verzweifeln, denn es gibt einen verlisslichen Weg, uns selbst
wiederzufinden. Indem wir stets aufs Neue auf verschiedenen Ebenen
(von der physischen bis hin zur subtilsten) mit unserem Inneren Kon-
takt aufnehmen, beziehen wir auf einem ganzheitlichen Bewusstseins-
weg alle Aspekte unseres Menschseins ein, sowohl unser Licht als auch
unseren Schatten. Dieses innerlich verbundene Leben erméglicht es uns,
tieferen Sinn in gewohnlichen Momenten zu finden, indem wir unsere
Feinfiihligkeit kultivieren und die natiirliche Fihigkeit entwickeln, uns
tief verbunden zu fiihlen und offener zu werden.

Durch regelmiflige Praxis kann die wechselhafte Natur unseres fliich-
tigen Lebens zu einem bewussten Weg werden und uns zu immer mehr
Reife fithren. Wenn wir in jeden neuen Tag hinein erwachen und inne-
halten, um uns auf die uns innewohnenden, geheimnisvollen Krifte des
Universums auszurichten, werden wir uns immer 6fter und voller Freude
als einzigartigen Kanal fiir Kreativitit, Liebe und Verstidndnis erleben.



TEIL I

Der physische Korper
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Ein Leben in Bewusstheit ermutigt zu einer direkten Integration aller
Ebenen unseres Erlebens, von der grobstofflichen bis zur subtilen. Einige
Praktiken regen uns dazu an, unsere Lebenssituation zu verbessern, wih-
rend andere uns helfen, unsere Fihigkeit zu stirken, einfach mit dem zu
sein, was ist, ohne uns dagegen zu sperren.

Unabhingig davon, ob es gerade darum geht, etwas zu verbessern,
oder darum, etwas zu akzeptieren, kénnen wir das Gefiihl der Verbun-
denheit am ehesten durch unsere konkrete Form erfahren — durch unse-
ren physischen Kérper. Hier befinden sich die Sinnestore, durch sie
sptiren wir die direkte Verbundenheit mit unserem unmittelbaren Erle-
ben (etwa durch Beriihrung oder Schmecken) und unserer Umgebung
(durch Sehen, Horen, Riechen). Selbst wenn eine Bezichung verwirrend
oder eine Situation komplex ist, besteht die einfachste Moglichkeit, das
Gefiihl innerer Stabilitit wiederzuerlangen, darin, innezuhalten und uns
durch unseren Kérper mit dem gegenwirtigen Moment zu verbinden.

Wenn wir uns bewusst sind, womit wir gerade den Boden beriih-
ren — etwa mit den Fiiflen beim Stehen oder mit den Sitzknochen beim
Sitzen —, nimmt allein dadurch das gedankliche Chaos schon oft ab.
Langsame Atemrhythmen sind ein weiteres wichtiges Mittel, das wir
sozusagen immer bei uns haben, wohin wir auch gehen. Diese einfa-
chen korperbasierten Impulse helfen uns, unmittelbar im Hier und Jetzt
prisent zu sein, in der einzigen Raum-Zeit-Dimension, in der wir Inte-
gration direkt erfahren kénnen. Sobald wir uns wieder mit der Unmit-
telbarkeit des Jetzt verbunden fiihlen, wird unsere innere Suche nach
Maéglichkeiten der Verinderungen zum Wohle unseres Korpers feinfiih-
liger und wirkungsvoller.

Die einzigartigen Charakteristika unserer Korperlichkeit ergeben sich
sowohl aus unserem Erbgut als auch aus unseren bewussten und unbe-
wussten Gewohnheiten. Auflerdem iibernehmen wir von unseren Vor-
fahren und aus der Gesellschaft stammende Bewertungen und Urteile
tiber uns selbst, die oft verborgen sind, aber unser allgemeines Wohlbe-
finden stark beeinflussen. Wenn wir lernen, uns auf unseren individuel-
len Kérper einzustimmen und geschickt mit ihm zu arbeiten, kann dies

im Laufe der Zeit zu einem Weg der Selbstliebe werden.



Der Tunnel der Gesundheit

Wohlbefinden im gastrointestinalen Bereich

Wenn wir beginnen, mehr darauf zu achten, wie es uns in einem bestimm-
ten Augenblick geht, ist oft eine der ersten Stellen, an denen wir ein
Ungleichgewicht feststellen, unser Verdauungs- und Ausscheidungssys-
tem. Es beeinflusst unser allgemeines korperliches Wohlbefinden unge-
mein. Darmgesundheit ist geradezu gleichbedeutend mit Gesundheit,
wie jeder bestitigen wird, der schon einmal mit Verdauungsproblemen
zu kimpfen hatte. Den Gastrointestinal- oder auch Magen-Darm-Trakt
kann man als eine lange muskulire R6hre sehen, die sich vom Mund
bis zum Anus erstreckt. Durch Muskelbewegungen sorgt sie fiir die Auf-
nahme und Verdauung der Nahrung, und auflerdem werden in ihr Hor-
mone und Enzyme freigesetzt.

Dieses System von Organen, das der Aufnahme von Nahrung und
Fliissigkeit, der Freisetzung von Nihrstoffen und Energie sowie der
Entsorgung von nicht verwertbaren Stoffen dient, ist ein kompliziertes
Konglomerat von Abldufen. Es steht im Zentrum unserer intelligenten
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Verdauung — es ist sozusagen unser zweites Gehirn, das enterische Nerven-
system oder auch Bauchgehirn. Dieser etwa 9 Meter lange zusammenhin-
gende Komplex aus Speiserohre, Magen, Diinn- und Dickdarm beherbergt
eine Neuronenschicht, die weitaus komplizierter funktioniert, als man
annehmen wiirde. Der Magen-Darm-Trake ist in der Lage, Impulse zu
spiiren und zu empfangen sowie Emotionen zu speichern und sich an
vergangene Erfahrungen zu erinnern. Er wird zwar vom Sympathikus
und Parasympathikus beeinflusst, kann aber auch unabhingig von die-
sen Nerven operieren, und er funktioniert auch dann noch, wenn der
wichtigste Mittler des parasympathischen Systems — der Vagusnerv —
durchtrennt wird. Der Darm enthilt auflerdem mehr als 90 Prozent des
korpereigenen Serotonins und bis zu 50 Prozent des Dopamins. Seroto-
nin ist ein wichtiges Hormon, das zu einer ausgeglichenen Stimmung,
sozialem Verhalten und natiirlichem Wohlbefinden beitrigt. Es hat auch
Einfluss auf die Verdauung, das Schlafverhalten, den Appetit, das Gedicht-
nis, das sexuelle Verlangen sowie den Knochenstoffwechsel. Dopamin ist
ein chemischer Botenstoff, der zu einem Verhalten beitrigt, das durch
Belohnungen motiviert wird und uns antreibt, auf das zuzugehen, was
wir wollen, und das zu vermeiden, was wir nicht wollen.

Ein gesunder Magen-Darm-Trakt kann andere Dysbalancen lindern
und als Schutzschild gegen die Entstehung von Krankheiten dienen,
da er in engem Zusammenhang mit unserer Fihigkeit steht, Giftstoffe
auszuscheiden. Zu den Erkrankungen, die mit einem Ungleichgewicht
des Magen-Darm-Trakts zusammenhingen konnen, gehoren Zolia-
kie (Glutenunvertriglichkeit), das Leaky-Gut-Syndrom (durchlissige
Darmwand), Autoimmunerkrankungen, Parkinson im Friihstadium,
Osteoporose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Anorexie, Bulimie, Nah-
rungsmittelallergien, chronische Entziindungen, Alkoholismus, Depressio-
nen und chronische Angstzustinde. Die Gesundheit des Verdauungstraks
ist ebenfalls eine komplexe Angelegenheit — es gibt keine garantierten
Losungen fur all diese Probleme, aber die Beachtung einiger Grundsitze
und Praktiken zur Pflege des lebenswichtigen Korperbereichs kann sehr
hilfreich sein.
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FUNF REGELN FUR EINEN
GESUNDEN VERDAUUNGSTRAKT

Die alten Weisheitstraditionen vermitteln ein dynamisches Bild von der
korperlichen und mentalen Gesundheit des Menschen. Demnach hat
jedes Individuum eine intelligente, interdependente und sensible Struk-
tur, die stindig nach Gleichgewicht in sich selbst strebt. Diese innere
Harmonisierung wird beeinflusst durch das, was wir essen und trinken,
durch die Qualitit der Luft, die wir atmen, sowie auch durch die Art
und Weise, wie wir mit unseren Erfahrungen umgehen, sowohl emoti-
onal als auch mental.

Beziiglich dessen, was wir essen und trinken, gibt es Moglichkeiten,
fur ein Gleichgewicht in unserem Verdauungssystems zu sorgen. Wir
kénnen unsere allgemeine Gesundheit durch die Beachtung von fiinf
Regeln fordern und erhalten: weglassen, reparieren, erneuern, ersetzen

und beleben.

WEGLASSEN

Um unseren Organismus auf den Weg der Gesundheit zu bringen, miis-
sen wir uns oft zunichst von Stoffen entgiften, die sich in uns angesam-
melt haben und das natiirliche Gleichgewicht storen. Dies ist besonders
wichtig im Falle von chronischen Gesundheitsproblemen wie den bereits
erwihnten Erkrankungen, die mit dem Darm zusammenhingen.

Um wegzulassen, was fiir unser allgemeines korperliches Wohlbefin-
den von geringem oder keinem Wert ist, miissen wir wie ein findiger
Detektiv herausfinden, wie unser individueller Organismus am besten
funktioniert. Man kénnte es als unsere personliche konstitutionelle Aus-
stattung bezeichnen. Eine individuelle Analyse, sei es mit modernen oder
traditionellen Methoden, zur Ermittlung unserer spezifischen Bediirfnisse
kann uns hier weiterhelfen.

Mit fortschrittlichen diagnostischen Tests konnen anhand einer ein-
fachen Haaranalyse Lebensmittelallergien oder -unvertriglichkeiten fest-
gestellt werden.
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Ein anderer Ansatz, der sich auf traditionellere Methoden stiitzt, ist
eine Beratung durch einen Arzt fiir Ayurveda oder Traditionelle Chine-
sische Medizin (TCM). Bei einer TCM-Beratung bestimmen die Bezie-
hungen der Fiinf Elemente — Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser — in
unserem Geburtshoroskop, welche Nahrungsmittel und Lebensweisen
unsere essenziellen Energien am besten unterstiitzen. Der ayurvedische
Ansatz hingegen betrachtet jeden Menschen als individuelle Mischung
aus drei Korper-Geist-Prinzipien, den Doshas. Diese bestimmen unsere
geistige und korperliche Verfassung und damit auch die am besten geeig-
neten Nahrungsmittel und Verhaltensweisen. Welche Methode(n) wir
auch immer nutzen, das Ziel ist immer, dass wir verstehen lernen, wie sich
alles, was wir zu uns nehmen, auf unseren gesamten Organismus auswirke.

Wir kénnen Lebensmittel als etwas verstehen, was uns hilft, schadet
oder einfach nur satt macht, ohne zu nutzen oder zu schaden. Was wir zu
uns nehmen, kann als Medizin, Gift oder neutraler Fiillstoff betrachtet
werden. Lebensmittel, die wie Medizin auf unseren Organismus wirken,
sind solche, die unser Kérper als Triger wertvoller Eigenschaften erkennt,
die leicht absorbiert werden und die Zellen vitalisieren.

Der Verzicht auf Lebensmittel, die unser Korper als Gift betrach-
tet, hat das Potenzial, viele chronische Beschwerden zu heilen und uns
dabei zu helfen, den Korper vital zu halten. Auch ohne unsere indivi-
duellen Bediirfnisse zu kennen, kann der Verzicht oder zumindest die
starke Reduzierung von Lebensmitteln, die unser Korper nur schwer
verwerten kann, wie Fleisch, Fisch, Milchprodukte, fettige oder frit-
tierte Lebensmittel, verarbeitete Lebensmittel, Alkohol, Weizen und
raffinierter Zucker, den Organismus unterstiitzen, in Balance zu kom-
men. Egal, ob wir ein intensives Detox durchfiihren, um unseren Kor-
per von schidlichen Giftstoffen zu befreien, oder ob wir einfach ab
und an einen Tag lang fasten — unserem Verdauungssystem eine Pause
zu gonnen und unsere Konsumgewohnheiten zu unterbrechen, ist eine
gesunde Angewohnheit.
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REPARIEREN

Wihrend wir unseren Organismus von Uberfliissigem befreien, konnen
wir gleichzeitig unsere Nahrstoffaufnahme verbessern, indem wir mehr
frische Lebensmittel zu uns nehmen, das heif$t Planzen in ihrem natiir-
lichen Zustand. Dazu gehéren alle Friichte, Gemiise, Sifte aus Obst und
Gemiise, Sprossen, rohe Niisse (vorzugsweise eingeweicht) und Samen.
Diese heilsamen Lebensmittel enthalten viele Enzyme und sind reich an
Chlorophyll, das entgiftet und das Blut anreichert.

Die Einbeziehung dieser Lebensmittel in die tigliche Erndhrung
sowie die Entscheidung, an einem Tag der Woche nur frische oder rohe
Lebensmittel zu sich zu nehmen, ist eine der wirksamsten und zugleich
sanftesten Methoden zur Unterstiitzung eines geschwichten Organismus.

ERNEUERN

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die {iber fermentierte Lebens-
mittel, Kombucha oder Nahrungserginzungsmittel aufgenommen wer-
den konnen. Probiotika unterstiitzen ein gesundes Gleichgewicht der
Darmbakterien, die einen grofSen Einfluss auf die Gesundheit unseres
Verdauungssystems und die Funktion des Immunsystems haben. For-
schungsergebnisse weisen aufSerdem darauf hin, dass die Einnahme von
Probiotika auch unsere geistige Gesundheit verbessern kann.

Es gibt eine weitreichende Kontroverse dariiber, wie viel von diesen
lebenden oder aktiven Kulturen benétigt wird, um positive Ergebnisse
zu erzielen. Ich empfehle Thnen, sich zu informieren, bevor Sie ein Pro-
dukt kaufen, denn einige Erzeugnisse sind wirksamer als andere, und
viele miissen gekiihlt werden.

ERSETZEN

Das reichhaltige Angebot an gesunden Lebensmitteln zu nutzen, die
jeweils fiir unseren individuellen Organismus am geeignetsten sind, ist
der beste Weg, um gesund zu werden und zu bleiben. Allerdings ist es
uns nicht immer maglich, alles, was wir brauchen, aus uns zutriglichen
Lebensmitteln zu beziehen, wihrend wir unserem geschiftigen Leben
nachgehen. Nahrungserginzungsmittel, Heilpflanzen und Verdauungs-
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enzyme wie Spirulina, Heilpilze oder Hanfsamen kénnen unser Nihrstoff-
gleichgewicht insgesamt verbessern. Im Abschnitt »Ressourcen« finden
Sie eine Liste guter Optionen, auflerdem kann die Konsultation eines
Ernihrungsberaters, einer Ayurveda- oder TCM-Praktikerin Thnen hel-
fen, einen Plan fiir Ihre individuelle Konstitution und Ihre gesundheit-
lichen Bediirfnisse zu entwickeln. Ich empfehle Ihnen ein Gesprich mit
Threr Arztin, bevor Sie mit neuen Nahrungserginzungsmitteln beginnen,
insbesondere wenn Sie gesundheitliche Probleme haben oder Medika-
mente oder andere Nahrungsergianzungsmittel einnehmen.

BELEBEN

Eine einfache Methode, um die Funktion der Verdauungsorgane sowie
die Zirkulation von Blut und der Lebenskraft Chi zu férdern, besteht
darin, sie zu massieren. Sie konnen zwischen den Mahlzeiten Thren Bauch
im Uhrzeigersinn massieren — oder noch besser: Beginnen Sie Thren Tag
damit, Thren Bauch kreisen zu lassen und zu bewegen.

BAUCHMASSAGE

Die Bauchmassage kann zu jeder Tageszeit durchgefiihrt werden, auch zwi-
schen den Mahlzeiten. Bringen Sie im Sitzen oder Liegen lhre Hande mit
Ubereinandergelegten Fingern auf die Kérpermitte direkt unter die Rippen.
Atmen Sie langsam ein und dann vollstandig aus. Solange Sie keine Luft
in den Lungen haben, bewegen Sie Ihre Hande in kleinen Kreisen im Uhr-
zeigersinn Uber Ihren gesamten Bauch, und driicken Sie dabei die Finger
leicht in Ihre Organe. Wenn Sie wieder in der Mitte angelangt sind, atmen Sie
langsam ein. Wiederholen Sie diesen Vorgang dreimal. Legen Sie dann lhre
Hande sanft neben den Bauchnabel, und atmen Sie 3 bis 5 Minuten lang tief
ein und aus, wahrend Ihre Aufmerksamkeit in der Mitte lhres Bauches, auch
Hara genannt, ruht.
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Massage im Liegen, linke Seite

Massage im Liegen, rechte Seite

Im Liegen, die Hande

auf die Kérpermitte
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KREISEN UND PULSIEREN MIT DEM BAUCH

Diese Ubung wird am besten zu Beginn des Tages durchgefiihrt, noch bevor
man etwas gegessen hat. Atmen Sie im Stehen langsam und vollstandig ein,
und heben Sie die Hande. Beim Ausatmen legen Sie die Hande auf die Ober-
schenkel und beugen die Knie in eine Stuhlhaltung. Bevor Sie wieder einat-
men, halten Sie den Atem an, wahrend Sie Ihren Bauch drei- bis finfmal in
eine Richtung und dann drei- bis finfmal in die andere Richtung kreisen las-
sen. Wie bei einer Waschmaschine hilft das Drehen des Bauches mithilfe der
Bauchmuskeln, den Abtransport von Giftstoffen durch den Dickdarm anzu-
regen und verstarkt Blut und Lebensenergie in diese Region zu lenken.

Im Stehen | {
die Arme

heben N

Im Stehen den Bauch
nach links kreisen lassen
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Im Stehen den Bauch
nach rechts kreisen lassen

Im Stehen den Bauch herausstrecken

Im Stehen den Bauch einziehen

Im Stehen
die Handeauf die
Korpermitte legen
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Die zweite Phase dieser Ubung beansprucht ebenfalls die Bauchmus-
keln und regt den Kreislauf und den Nahrstofftransport an. Bleiben Sie in der
Hocke, und atmen Sie vollstandig ein. Atmen Sie vollstandig aus, ziehen Sie
Ihren Bauch zehn- bis zwanzigmal schnell ein, und strecken Sie ihn wieder
aus, wahrend Sie die Luft entweichen lassen. Stehen Sie dann auf, atmen Sie
ein, und heben Sie die Hande fiir die zweite Runde iber den Kopf. Fiihren
Sie insgesamt drei Runden durch.

Beenden Sie die Ubung aufrecht stehend mit den Handen auf dem Bauch,
und halten Sie 3 bis 5 Minuten inne, wahrend Sie sich auf Ihre innere Mitte
konzentrieren. Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit mit geschlossenen Augen im
Bauchzentrum ruhen, und spiiren Sie das natiirliche Heben und Senken des
Bauches im Einklang mit der Atmung.

LEBENSMITTEL, DIE DAS LEBEN SCHUTZEN

Die richtige Kombination von Lebensmitteln zu finden, die unseren indi-
viduellen Gesundheits- und Konstitutionsbediirfnissen entspricht und
zu unserem Lebensstil passt, kann angesichts all der unterschiedlichen
speziellen Erndhrungsformen und ihren jeweiligen Begriindungen ein
ziemlich schwieriges Unterfangen sein. ist Es ist ein wesentlicher Aspekt
eines gesunden Lebens und zudem eine sehr personliche Entscheidung,
verschiedene Erndhrungsweisen auszuprobieren, um herauszufinden, was
fiir uns vorteilhaft und auf Dauer gut vertriglich ist. Eines wurde jedoch
mehr als klar: Die industrielle Produktion von tierischen Lebensmitteln
verursacht weltweit mehr Zerstorung der Erde und der Arten und trigt
mehr zu Klimakatastrophen bei als alle anderen schidlichen Einfliisse
des Menschen zusammengenommen. Gliicklicherweise ist eine pflanz-
liche Ernihrung heute leichter umzusetzen als je zuvor, und sie erweist
sich fiir viele Menschen als eine der gesiindesten Gewohnheiten. Ob rein
pflanzlich oder tiberwiegend pflanzlich, jeden Tag oder nur an manchen
Tagen, die Umstellung auf nachhaltigere Essgewohnheiten kann einen
enormen Nutzen sowohl fiir unsere personliche Gesundheit als auch fiir
die unseres Planeten bewirken.
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GESUNDE ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN ENTWICKELN
Verinderung ist schwer. Wir alle wollen in unserer Komfortzone bleiben,
in der Hoffnung, immer wieder Genuss zu erleben und Schwierigkeiten
zu vermeiden. Manchmal ist eine gesundheitliche Krise das Einzige, was
uns wirklich dazu motivieren kann, innezuhalten und die Anderung einer
Gewohnbheit in Betracht zu ziehen — vor allem in Bezug auf Essen. Wir
kénnen jedoch mit einigen kleinen Anpassungen beginnen. Wenn wir
dann immuner gegen die Verlockungen von Lebensmitteln werden, die
unserem Wohlbefinden nicht dienlich sind, kénnen wir unsere gesun-
den Gewohnheiten langsam ausbauen und uns dabei an den fiinf oben
genannten Regeln orientieren. Ich empfehle meist, signifikante Verin-
derungen zuerst in der morgendlichen Routine vorzunehmen, da dies
dazu beitragen kann, dass wir uns mehr in unserer Mitte fithlen und im
Verlauf des Tages gesiindere Entscheidungen treffen.

Wie die morgendliche Meditation kann die Absicht, dass unsere erste
Mahlzeit sowohl reinigend als auch verbindend wirke, ein Gefiihl der
Freude in unserem Kérper und Geist hervorrufen, wenn wir all unsere
Sinne bewusst fiir die bevorstehende Erfahrung 6ffnen. Wir kultivieren
Wertschitzung fiir die einfachen Freuden des Lebens, wenn wir uns in
Ruhe an der Farbe und der Textur der verwendeten Friichte oder Gemiise
erfreuen, an dem Duft, den sie verstromen, an dem Geschmack jedes
Bissens oder jeden Schlucks, wihrend wir ihren Reichtum in uns auf-
nehmen, und an dem Gefiihl der Frische, das sie auslosen, wihrend sie
durch unseren Kérper wandern.

Wir kénnen verschiedene Variationen und Rezepte ausprobieren und
so die sinnliche Erfahrung der Erfillung durch das Essen pflanzlicher,
aromatischer Lebensmittel dazu beitragen lassen, das Verlangen nach
schwereren, raffinierten Speisen und tierischen Produkten zu verrin-
gern. Wir entwickeln ein natiirliches Bewusstsein dafiir, dass alles, was
wir essen, nicht nur unsere persdnliche Gesundheit beeinflusst, sondern
dass auch alles, was wir auf Mirkten, in Supermirkten und Restaurants
kaufen, ein unmittelbares Votum fiir oder gegen den Schutz der Erde
und aller seiner Lebewesen ist — was natiirlich uns selbst mit einschlief3t.
Der Versuch, jeden Morgen frische Lebensmittel aus der Region und aus
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biologischem Anbau zu essen, ist eine konsequente Maf$nahme, mit der
jeder von uns einen entscheidenden Beitrag leisten kann.

Versuchen Sie es doch einmal mit frisch gepresstem Gurken-, Limet-
ten-, Minze- oder Apfelsaft, einem Beeren-Smoothie oder Matcha-Tee
als Erstes am Morgen. Manche Menschen beginnen den Tag gern mit
Selleriesaft, der dafiir bekannt ist, dass er Entziindungen hemmt, der
Haut guttut, Infektionen bekdmpft und sowohl die Verdauung als auch
das Immunsystem unterstiitzt. Beeren enthalten viele Antioxidanzien,
und frische Ananas (eine der Friichte mit dem hdchsten Gehalt an Vita-
min C und natiirlichem Bromelain, das ebenfalls die Verdauung fordert)
zusammen mit einigen Hanf- und Chiasamen verleiht Ihnen einen mor-
gendlichen Energieschub durch besonders nihrstoffreiche Superfoods.

Ein weiterer hilfreicher Tipp fiir den Start in den Tag ist, ein Spritzer
fliissiges Jod in einem halben Glas Wasser zu trinken. Die meisten Men-
schen haben einen Mangel an Jod, das fiir die Funktion der Schilddriise
unerlisslich ist und mit dem Immunsystem, dem emotionalen Gleich-
gewicht, dem Schlafverhalten und vielem mehr zusammenhingt. Bitte
konsultieren Sie Thren Arzt oder Thre Arztin, bevor Sie ein Jodpriparat ein-
nehmen, insbesondere wenn Sie an einer Schilddriisenerkrankung leiden.

Fliissiges Vitamin B12 ist ebenfalls zu empfehlen, da es zum Schutz
der Nerven beitrigt und fiir die Energiegewinnung aus Proteinen, Koh-
lenhydraten und Fetten unerlisslich ist. Was Veganer am meisten brau-
chen, ist eine tigliche Erginzung mit Vitamin B12.

Die Einnahme von Probiotika ist ein weiteres gesundheitsférderndes
Morgenritual. Wie bereits erwihnt, wirkt ein gutes bakterielles Gleich-
gewicht des Darms unterstiitzend auf das Immunsystem, den Choles-
terinspiegel, die hormonelle Gesundheit, das allgemeine Energieniveau
sowie die geistige Gesundheit.

Zusammen mit diesen Heilmitteln ist ein gesundes Frithstiick mit
frischem Obst wie Melone oder Mango, eventuell mit etwas Soja- oder
Cashewjoghurt, und mit Superfoods wie Acai- oder Maca-Pulver, das
unseren Organismus mit Phytonihrstoffen, essenziellen Vitaminen und
Mineralien, Ballaststoffen und einer vibrierenden Chi-Kraft versorgt, eine
einfache und giinstige Moglichkeit, den Tag zu beginnen. Wenn wir uns



DER TUNNEL DER GESUNDHEIT | 31

eine gesunde Mahlzeit gonnen, wird nicht nur unser Darm durch Bal-
last- und Nihrstoffe geheilt und gestirke, es kann uns auch unterstiitzen,
zu mehr Kohirenz mit unseren hoheren Werten zu finden.

Im Vergleich mit dem Schutz der Erde oder der Fiirsorge fiir einen
geliebten Menschen mag die Gesunderhaltung unseres Verdauungssys-
tems trivial oder sogar wie eine Ablenkung erscheinen. Ich habe jedoch
die Erfahrung gemacht, dass wir, wenn wir uns gut um uns selbst kiim-
mern, auch besser in der Lage sind, fiir andere da zu sein und uns fiir
wichtige Belange einzusetzen. Wenn wir uns gut fiithlen, haben wir mehr
zu geben und sind weniger ausgelaugt, erschopft oder krank. Wenn wir
der Gesundheit unseres Verdauungssystems jeden Tag ein wenig Aufmerk-
samkeit widmen, werden wir bemerken, dass selbst kleine Verdnderungen
einen erheblichen Einfluss darauf haben kénnen, wie wir uns fithlen, und
diese Lektion kénnen wir auch auf andere Bereiche tibertragen.

Um ausgewogener zu leben, miissen wir in Hinblick aufs Essen nicht
tibertrieben pedantisch sein. Wir kénnen einfach damit beginnen, das
Licht der liebevollen Aufmerksamkeit auf unseren Korper zu richten
und zu beobachten, wie er darauf reagiert. Es ist Zhnlich, wie wenn wir
jemanden kennenlernen, der vielleicht ein guter Freund werden kénnte:
Wir wollen herausfinden, was diesem Menschen wirklich Freude macht
und wie wir eine gute Bezichung zueinander pflegen kénnen.
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