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Friher habe ich als selbstandige Bilanzbuchhalterin meinen
Lebensunterhalt verdient. Nun bin ich Yogalehrerin,
Wanderfuhrerin mit meiner Hindin Machika und Ayurveda-WohlfUhlpraktikerin aus tiefster
Uberzeugung. Fiir mich bedeuten ayurvedische Behandlungsformen nicht nur Beruf, sondern
Leidenschaft. Durchlassigkeit, Prasenz, Liebe, Absichtslosigkeit, Wertschatzung und
Achtsamkeit sind dabei meine wichtigsten Begleiter.

Mit Yoga gehe ich taglich den Weg zu mir selbst und zu meinem Wohlbefinden, besonders in
der Natur spUre ich die Kraft und Einfachheit des Lebens als groBes Gllck.

Meine sehr stark ausgepragte Bulimie habe ich hinter mir gelassen. Anstatt tagtéglich von
Gedanken rund ums Essen, Gewichtskontrollen, Minderwertigkeitsgefiihlen, Schamgefiihlen
und Fressanfallen beherrscht zu werden, gelingt es mir immer mehr meine Trdume zu leben.

Im Juni 2019 habe ich mir meinen Lebenstraum erfillt und bin mit meiner Hindin Machika
acht Monate zu FuB3 quer durch Europa gewandert. Nur mit meinem Herzen als Kompass.

Wahrend meiner Bulimie hatte ich mir nichts sehnlicher gewlinscht, als Unterstitzung von
einem Menschen, der diesen Teufelskreis selbst durchlebt hat und weil3, was es bedeutet mit
einer Essstérung zu leben. Einem Menschen, dem klar ist, dass Willenskraft allein nicht auf
Dauer heilend wirkt.

Jetzt geht ein weiterer Wunsch in Erflllung und ich darf Menschen auf inrem Weg in ein
gluckliches, selbstbestimmtes Leben, frei von Zwang begleiten.
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Einleitung

Nach Abschluss meiner Prifung zu Ayurveda-Wohlfthlpraktikerin durfte ich ein freies Thema
fir meine Diplomarbeit wéhlen.

Da ich selbst lange Zeit massiv an einer Essstérung gelitten und tatsachlich den Weg aus
diesem Teufelskreis gefunden habe, war die Entscheidung fir die Auswahl des Themas
meiner Diplomarbeit klar.

Als ich im Alter von 15 Jahren ca. 1 Jahr lang magerstichtig gewesen war und nur noch 33
Kilo gewogen hatte, folgten nach Androhung von Zwangsernahrung, im Anschluss Uber 25
Jahre Bulimie.

Ich selbst hatte mir in jener Zeit nichts sehnlicher gewlnscht, als Unterstitzung von einem
Menschen, einem Therapeuten, der diesen Teufelskreis selbst durchlebt hat und weif3, was
es bedeutet mit einer Essstérung zu leben. Damals gab es noch kein Internet, so wie heute
und ich wiinschte mir nichts mehr, als einen Menschen, der sich des AusmaBes dieser Qual
bewusst ist. Wie grof3 dieser Zwang ist und dass mit Willenskraft allein nicht auf Dauer
Heilung geschehen kann. Was es heif3t, nachts noch die Tankstellen nach Essen zu
plindern, die gerade gekauften Lebensmitteln nicht mal bis nach Hause zu bringen, sondern
sie schon auf dem Heimweg alle verschlungen zu haben, um dann sofort wieder neuerlich
den Einkaufsladen zu stirmen. Die Einkaufsladen so abzuwechseln, dass es ja niemandem
auffallen kénnte, welche enormen Mengen an Lebensmitteln eingekauft werden, um sie
anschlieBend wieder zu kotzen. Der tagliche und nachtliche Gang zum Kuhlschrank begleitet
von Schuldgeflhlen. In groBe finanzielle Schwierigkeiten zu geraten, weil wirklich Unsummen
von Lebensmitteln gekauft werden missen. Wie schrecklich es ist, sich morgens beschamt
und verzweifelt im Spiegel zu sehen und es schon wieder nicht geschafft zu haben, nicht zu
kotzen. Sténdig alles zu verheimlichen und immer wieder heimlich aufs WC zu rennen und zu
hoffen, dass es ja niemand anderer mitbekommt.

Wenn keine anderen Gedanken mehr im Leben Platz haben und Du fast ausschlieB3lich von
Deinen Gedanken rund um Einkaufen, Fressen und Kotzen beherrscht wirst.

Mein Leben war lange Zeit sehr stark beeintrachtigt, mein Kérpergeflhl verloren gegangen
und mein Selbstwert so gut wie gar nicht mehr vorhanden.

Alle BemUhungen, die ich unternahm, auch die Psychotherapie blieben erfolglos und ich
fihlte mich dem Teufelskreis hilflos ausgesetzt.

Ein Monat Auszeit auf dem Jakobsweg und das Wandern in der Natur brachte mir dann die
groBBe Wende und gab mir so viel Kraft, dass ich anschlieBend weitere Schritte in Richtung
Heilung setzen konnte.

So kam ich zur Kinesiologie, erlernte ein Musikinstrument, welches mir riesige Freude
machte, kam zum Atmen, machte Kérpertibungen, Wahrnehmungsibungen,
Achtsamkeitsiibungen und besuchte Kurse und Ausbildungen in Naturtherapie und
Erlebnispadagogik sowie in der Kinesiologie. Die Fressanfélle wurden mit der Zeit immer
weniger, aber waren doch noch vorhanden.

Schlussendlich war es dann ein riesengroBes Geschenk Yoga und Ayurveda kennen zu
lernen und zu leben. Diese Eckpfeiler haben mich stark gepragt und mir auf dem Weg aus
der Essstérung geholfen.



Meine jahrzehntelange Recherche und Erfahrung auf der Suche nach dem Weg aus dem
Zwang der Bulimie, mdchte ich mit dieser Diplomarbeit gerne mit Menschen teilen, die noch
im Teufelskreis der Bulimie gefangen sind und vielleicht schon ergebnislos stationare
Aufenthalte oder langjahrige Therapien besucht haben.

Da dieses Thema ein sehr persénliches ist, werde ich in meiner Diplomarbeit mit der
vertrauten Anrede Du fortfahren. An dieser Stelle méchte ich auch darauf hinweisen, dass die
Verwendung der mannlichen Form geschlechtsunabhangig verstanden werden soll und ich
aus Grinden der besseren Lesbarkeit in meiner Diplomarbeit die Sprachform des
generischen Maskulinums angewendet habe.

Ich hoffe, ich kann Dich als betroffenen Menschen motivieren und Dir eine Stltze sein, auf
dem Weg in ein gluckliches selbstbestimmtes Leben, frei von Zwéangen und auch Deinen
Angehdrigen wieder Hoffnung schenken.

Meine sehr stark ausgepragte Bulimie habe ich hinter mir gelassen. Die wichtigsten zehn
Schritte, die mich zu einem Leben in absoluter Freiheit gefihrt haben, anstatt tagtéglich von
Gedanken rund ums Essen, Gewichtskontrollen, Minderwertigkeitsgefiihlen, Schamgefiihlen
und Fressanfallen beherrscht zu werden, biete ich als meinen Therapieansatz in Teil 5 dieser
Arbeit an. Ich bin mir sicher, dass unter diesen 10 Schritten mindestens einer ist, den Du
schon jetzt alleine gehen kannst und begleite Dich gerne bei den weiteren, die Du gehen
mdochtest.



Teil 1 — Warum gerat der Mensch in Abhangigkeit

Kapitel 1: Suchte und Zwange

Ein groBes Gesundheitsproblem der heutigen Zeit resultiert wohl aus Abhangigkeiten,
Zwéangen, Stchten und deren Folgen. Es gibt viele, viele verschiedene Slichte wie z.B.
Kontrollsucht, Arbeitssucht, Ordnungssucht, Sportsucht, Pornosucht, Helfersucht,
Medikamentensucht, Spielsucht, Sucht nach einem anderen Menschen (ich brauche den
anderen um zu leben), Schokoladensucht, Sexsucht usw.. Die Liste ist sehr lang.

Dr. Reinhard Haller unterscheidet in einem Vortrag zwischen gefahrlichen und ungeféahrlichen
Suchten. Ungefahrliche Stichte sind It. Haller jene, bei denen man sich den Rauschzustand
selbst erarbeiten muss, wie ein Derwisch durch intensives Tanzen oder eine Sportsucht.’
Wenn ich nur eine Tablette schlucken muss, oder Schokolade essen muss, ist die Sucht im
Gegensatz dazu viel potenter, da sie reflexartig passiert.

Aus ayurvedischer Sicht ist der Mangel an Lebensfreude die Hauptursache aller
Abhéngigkeiten. Und daher ist aus Sicht des Ayurveda, die Abhangigkeit auch nicht mit
Forschen in der Vergangenheit, mit Ursachensuche und endlosen traurigen Gesprachen mit
dem Ziel irgendwas zu finden, wo man dann sagen kann, dies war der Ausléser, aufzulésen.
Auch nicht durch Disziplin und Willenskraft wird der Weg in die Freiheit gelingen. Falls es
dann doch mal gelingt, nur fir kurze Zeit!

Oft wird die westliche Therapie auf Angst und Verzweiflung begriindet und ewig lange
Ursachenforschung betrieben. Im Ayurveda geht es vielmehr darum

wahre Lebensfreude zu finden und ins Leben zu bringen.

~Wie der von C.G. Jung beeinflusste Psychologe Robert Johnson in seinem ausgezeichneten
Buch Ecstasy schreibt, ist Sucht nichts anderes als ein minderwertiger Ersatz fiir das Erlebnis
wahrer Freude.?

Suchtige Menschen waren meistens auf der Suche nach etwas Wunderbarem oder sogar auf
der Suche nach einem magischen Zustand und haben leider einfach nur am falschen Ort
gesucht.® Kein Wunder, in unserer Zeit wo materieller Uberfluss Standard ist und unsere
Spiritualitat und der Zustand wahren inneres Gllicks verloren gegangen bzw. in
Vergessenheit geraten sind.

Oft wird Menschen von klein auf beigebracht, wie wichtig Materielles ist, wie wichtig Erfolg
und auBerer Reichtum sind. Vom inneren Reichtum wurde bei vielen Menschen beim
Heranwachsen nie gesprochen und im Umfeld konnten sie es nicht mitbekommen. Glick wird
daher zumeist im AuBen gesucht. Dabei wird oft vergessen, was unsere Seele wirklich
braucht.

Viele Menschen splren eine gro3e Leere und kdnnen diese Leere durch Materialismus —
Dinge im AuBen - maximal fir kurze Zeit stillen. Und zwar genau so lange bis die Sache
gekauft oder die Substanz eingenommen wurde, danach beginnt die Leere wieder von vorne.
Die Essenz aller Stichte kénnte auch als gro3e Leere gesehen werden.

Erst wenn diese Leere zugelassen und durchgangen wird und wir Menschen uns nicht
ablenken lassen, dann erst wird wahre Ekstase und Freude erwachen.

1 vgl. Haller, 2017.
2 Chopra, 2001, S. 13.
3 vgl. Chopra, 2001, S. 10f.



Die Gemeinsamkeit aller Slichte besteht darin, dass die betroffenen Menschen von
irgendetwas im AuBBen abhangig sind und verlernt oder nie gelernt haben, es im Inneren zu
suchen. Vom AuBBen abhangig bedeutet sich vom AuBBen ablenken lassen z.B. durch Essen,
Fernsehen, Smart-Phone, Drogen, Konsumguter usw., um nicht diese Leere wahrnehmen
oder aushalten zu missen.

Die Industrie wie z.B. Lebensmittelindustrie, Spielindustrie usw. ist da sehr kreativ,
gewinnorientiert und weif3 natlrlich Gber unsere Angste und Vorlieben Bescheid. Sie
unterstltzt uns bestméglich mit verlockenden Angeboten.

Kapitel 2: Die Droge als Lebensinhalt

Wenn ein Baby beim Schlafen betrachtet wird, strahlt es Glickseligkeit aus. Friede, Freiheit,
Fulle, Liebe waren wir urspriinglich und nach diesem inneren Frieden suchen wir. Wenn die
Verbindung zum wahren inneren Gliick verloren gegangen ist, dann suchen wir es im AufBen.
Wir wollen diese fehlende Befriedigung kinstlich herstellen. Doch finden wir diese scheinbare
Befriedigung, wenn Uberhaupt nur fir kurze Zeit und nach langerer Abhangigkeit Gberhaupt
nicht mehr. Ob sich jemand nun entspannter nach einem Bier fihlt oder offener mit anderen
Menschen sprechen kann, nach einem Joint mal endlich wieder abschalten und dem
stressigen Leben den Rlcken kehren kann, nach einem LSD Tripp oder mit Heroin vielleicht
der Wirklichkeit entfliehen und eine andere Bewusstseinsebene erreichen kann, durch
SuBigkeiten einfach Trost findet, fir welche im ersten Moment auch immer als angenehm
empfundene Erfahrung man sich auch entscheidet, unser Kérper speichert diese Erfahrung
als wohltuend ab und wiinscht Wiederholung.*

Selbst wenn die Erfahrung der Einnahme schnell nicht mehr als befriedigend eingestuft wird
und es immer mehr von diesen Substanzen braucht, um Uberhaupt noch etwas zu spulren, ist
ein Austritt nicht mehr so einfach méglich.

Slchte sind oft mit Geflihlen wie Scham, Schuld und groBer Angst verbunden. Noch dazu
entstehen durch den Entzug von Alkohol, Drogen usw. starke Entzugserscheinungen,
mitunter groBe Schmerzen, die manchmal sogar zum Tod fihren kénnen. Die Droge wird
zum Lebensinhalt und derjenige muss sich nicht mehr mit der gro3en inneren Leere
auseinandersetzen. So rutscht man, ohne sich dessen Uberhaupt bewusst zu sein, schnell in
eine Abhangigkeit. Ein Austritt ist meistens nicht mehr durch bloBe Willenskraft durchfihrbar,
sondern jetzt braucht es mehr, namlich die Erfahrung wahren inneren Glicks oder anders
gesagt die Erfahrung von wirklich tief empfundener innerer Spiritualitat.

Kapitel 3: Das korpereigene Belohnungssystem

Dinge, welche nur kurzfristig Glicksgeflihle auslésen, kénnen slichtig machen. Das
Glicksgefihl halt nur kurz und hat nichts mit Lebensfreude oder Lebenszufriedenheit zu tun.
Dinge, die uns kurzfristig Freude machen, bergen also gleichzeitig oft die Gefahr, dass wir
mehr davon haben wollen.

4Vgl. Chopra, 2001, S. 24.



Bei allen Dingen, die uns Freude machen, schiittet unser Gehirn Dopamin aus. Dopamin ist
als ,Botenstoff des Gliicks" bekannt und ist ein Botenstoff, der Signale zwischen den
Nervenzellen weiterleitet. Der durch die Dopaminausschittung entstandene
Belohnungseffekt fihrt dazu, dass wir ein bestimmtes Erlebnis stdndig wiederholen wollen.
Je oOfters dies passiert, desto gréBer ist die Gefahr der Abhangigkeit. Genaugenommen
schittet das Gehirn Dopamin aus, wenn wir in Erwartung stehen. Dopamin wird auch als
Erwartungshormon bezeichnet. Dopamin triggert also den Belohnungsmechanismus im
menschlichen Kérper. Drogen, Alkohol und Zucker l6sen allerdings eine viel gréBere und
intensivere Dopaminausschuttung im Gehirn aus als viele andere erfreuliche Dinge, die
ebenfalls zu Dopaminausschittung fiihren. Fir das Gehirn stellt diese intensive
Dopaminausschittung Stress dar. Wird nun regelmaBig Alkohol getrunken, Drogen
genommen oder raffinierter Zucker in groBen Mengen konsumiert, schaltet unser
anpassungsfahiges Gehirn, um dem Stress entgegenzuwirken, einfach ein paar
Dopaminrezeptoren ab.®> Deshalb ist es nun auch immer schwieriger, den Zustand einer
angenehmen Stimmung durch Drogen, Alkohol und Zucker zu erreichen, da bei
gleichbleibender Menge dieser Konsumguter automatisch durch die abgeschalteten
Rezeptoren, ein immer weniger werdendes intensives Belohnungsgeflihl entsteht. Was zur
Folge hat, dass der Betroffene auf der Suche nach Wiederholung, von diesem damals
empfundenen Geflihl, immer mehr konsumiert und als Folge immer mehr Rezeptoren vom
Gehirn ausgeschalten werden. Doch der gewlinschte Zustand von damals, kann dennoch
nicht mehr erreicht werden. Nun ist es flr den Abh&ngigen besonders schwierig geworden,
denn weil nicht mehr so viele Dopaminrezeptoren eingeschalten sind, fallt es ihm schwer,
Uberhaupt noch Glicksgefihle zu empfinden.

AbschlieBend mdchte ich dazu noch festhalten, dass unser Gehirn anpassungs- ,lern- und
umbaufahig ist. Somit ist es nie zu spat, sich von gebahnten Mustern wieder zu I6sen und
neue Wege einzuschlagen. Auch die abgeschalteten Dopaminrezeptoren kénnen mit der Zeit
wieder eingeschaltet werden, sodass sich auch der Zustand im Gehirn wieder normalisieren
kann.

Kapitel 4: Zucker und Fett konnen siichtig machen

Genau wie Drogen kdnnen Zucker und Fett abhangig machen. Der Blutzucker steigt schnell
an und sobald er wieder féallt, entsteht der Drang mehr von diesem Lebensmittel essen zu
wollen. Durch kalorienreiche Nahrung steigt der Dopaminspiegel so wie bei Alkohol, Nikotin
und andere Drogen stark an. Bei Tierversuchen (welche ich absolut schrecklich finde und
verbieten wirde) wurde ebenfalls herausgefunden, dass wenn Ratten Uber einen langeren
Zeitraum viel Zucker und Fett bekommen, sich dann im Gehirn ahnliche Veranderungen
zeigen wie bei anderen Ratten die Drogen bekommen haben.®

5Vgl. Chaudhary, Adamson, 2020, S. 65.
6 vgl. Méckl, 2014, S. 1.



Es ist zu beachten, dass Zucker nicht nur in StBigkeiten, sondern in sehr vielen
Lebensmitteln versteckt ist. Auch in Lebensmittel, die nicht si3 schmecken, ist oft Zucker als
Geschmacksverstarker enthalten. Zum Beispiel in Senf, Ketchup, Gewlrzgurken,
Fruchtjoghurt, Limonade, Sekt, Wein, Brot und eben in unzéhligen anderen Lebensmitteln. In
Junkfood und den industriell verarbeiteten Lebensmitteln steckt vergleichsweise so viel mehr
Zucker und Fett als in naturbelassenen Lebensmitteln, dass diese Lebensmittel biochemisch
gesehen zu slchtig machenden Drogen geworden sind.

Dr. Kulreet Chaudhary, eine Neurologin, die auch ayurvedische Arztin ist, meint dazu:
LsUnsere Lebensmittel, so wie sie heute verarbeitet werden, sind einfach zu stark fiir unseren
Kérper und unser Gehirn. Sie sind zu intensiv, und zwar auf eine ungesunde Art und Weise;
wenn ich ungesund sage, meine ich damit viel mehr als nur ein Mangel an Néhrstoffen oder
zu viele Kalorien oder kiinstliche Zutaten: Ich meine damit, dass diese Lebensmittel Ihre
Gehirnfunktion verdndern. Denn der ,Kick”, den Sie durch zucker- und fettreiche
Lebensmittel bekommen (seien es nun Pizzas, Kaseflips oder Schokoladenkekse), fiihrt
dazu, dass Ihr Gehirn seine Dopaminrezeptoren herunterreguliert, dann geben lhnen der
Zucker und das Fett kein so gutes Gefiihl mehr, und Sie brauchen immer mehr davon — so
lange, bis Sie stichtig danach sind.

Studien zeigen, dass extrem libergewichtige Menschen ebenso wie Drogenstchtige und
Alkoholiker sehr viel weniger Dopaminrezeptoren haben als nicht stichtige Menschen. Das ist
der Mechanismus der Neuroadaptation — der einzige Weg, den Ihr Gehirn kennt, um Sie
funktionstiichtig und am Leben zu erhalten.””

,Doch obwohl Esssucht eine ebenso erwiesene und ernst zu nehmende Suchterkrankung ist
wie Drogensucht, behandeln Arzte sie normalerweise leider nicht so. Sie sind vielmehr der
Meinung, dass Ubergewichtige Menschen eben einfach weniger essen sollten. Doch solange
man die biochemischen Bedingungen, die im Organismus dieser Menschen herrschen, nicht
berticksichtigt, ist diese Forderung schlichtweg utopisch — ..."¢

Daher empfiehlt Ayurveda: Die Lebensmittel sollen naturbelassen und in hoher Qualitat
verwendet werden.

Raffinierter Zucker — Anti-Nahrstoff und Chromrauber

Chrom z&hlt zu den essenziellen Spurenelementen und ist von gréBter Bedeutung flr den
kérpereigenen Insulinhaushalt. Chrom spielt im Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel eine
wichtige Rolle. Die Hauptfunktion von Chrom besteht darin dem Insulin bei der Kontrolle der
Zuckermenge im Koérper zu helfen. Sprich Chrom ist verantwortlich fir die
Blutzuckerkontrolle. Durch den enormen Zuckerkonsum und das Raffinieren von
Lebensmitteln (Mahlprozesse, einfrieren, Hinzufligung von Konservierungsstoffen, das
Haltbarmachen von Lebensmitteln und...) werden leider in unserer heutigen Gesellschaft
groBe Mengen an Chrom zerstdrt. Deshalb ist auch im Honig und im Vollkornbrot mehr
Chrom als z.B.im weiBen Zucker oder WeiBBbrot zu finden.

7 Chaudhary, Adamson, 2020, S. 68.
8 Chaudhary, Adamson, 2020, S. 73.
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Unser raffinierter Zucker ist sprichwértlich ein Chromrauber und versursacht die gréBte
Chromausscheidung. Chrommangel spielt auch eine entscheidende Rolle bei sehr vielen
heutigen Zivilisationskrankheiten wie z.B. Diabetes, Bluthochdruck, hoher Cholesterinspiegel,
Blutzuckerschwankungen und vor allem auch Hypoglykédmie (Unterzuckerung).

Gerade bei Essstdrungen ist wichtig zu beachten, dass die haufige kdrperliche Ursache flr
eine HeiBhungerattacke die Hypoglykamie (Unterzuckerung) darstellt. Deshalb ist klar, dass
Menschen, die an einer Essstérung leiden, nicht nur aus emotionalen Griinden, sondern
schon rein kdrperlich wie ferngesteuert in den nachsten Fressanfall geraten. Denn aufgrund
der fehlenden Versorgung, ausgeldst durch eine Unterzuckerung, schreit der Kérper férmlich
nach weiterem Zucker.

Aufgrund des drastischen Anstieges des Zuckerkonsums zahlen Blutzuckerschwankungen zu
den weitverbreitetsten Stérungen unserer Zeit und flihren in den meisten Fallen zu der
sogenannten Hypoglykamie (Unterzuckerung).®

»Eine Unterzuckerung kommt zustande, weil es beim Genuss isolierter, konzentrierter
Kohlenhydrate zu einem abrupten, steilen Anstieg des Blutzuckers kommt, dem folgt eine
Phase der Unterzuckerung, da die Bauchspeicheldriise als Antwort auf die starke
Konzentration des Zuckers vermehrt, in einer Art Notreaktion, zu viel Blutzucker senkendes
Insulin absondert. Als Ergebnis féllt der Blutzuckerspiegel unter den Normalwert.“10

Bei einer solcher Unterzuckerung kénnen sehr viele Symptome auftreten wie z.B.
Angstgefiihle, Spannungsgefihle, Nervositat, Unruhe, Zittern, Stimmungsschwankungen,
HeiBhunger, kalter Schweifl3 usw.

Um diesem Tief entgegenzuwirken, schreit der Kérper natiirlich neuerlich nach Zucker. Nach
Verzehr von weiterem Zucker, befindet man sich im endlosen Kreislauf, denn der Blutzucker
wird nattrlich wiederum nur flr kurze Zeit erhéht.

Kapitel 5: Darmbakterien und ihre Kommandos

Deine Darmbakterien haben groBBen Einfluss auf deine Psyche, auf Deine Stimmung, auf
Dein Gem(t und auch auf Deine Gellste nach bestimmten Lebensmitteln. Dein Darm wird
auch ,das zweite Gehirn“ genannt. Dein Darm erhélt also nicht nur Anweisungen vom Gehirn,
sondern sendet auch eigenstandig Signale an das Gehirn. Dein Darm enthalt unzéhlige
verschiedene Darmbakterien. Man unterscheidet drei verschiedene Arten der Darmbakterien:
gute, schlechte und neutrale. Die guten Darmbakterien sorgen flr ein gut funktionierendes
Verdauungssystem, untersttitzen Dich bei der Immunabwehr, férdern Deine Organe und
produzieren Vitamine. Die schlechten Bakterien vermehren sich, wenn Deine Nahrung aus
Fertigprodukten, raffiniertem Zucker oder anderen ungesunden Lebensmitteln besteht.

% Vgl. Fiirnsinn, 0.J., S. 50.
10 Fiirnsinn, o.J., S. 50.
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Je mehr schlechte Darmbakterien Deinen Darm besiedeln, desto schwerer fallt es den guten
Darmbakterien sich zu behaupten, was drastische Auswirkungen auf Deine Gesundheit hat.
Eigentlich sollte es hauptsachlich gute und neutrale Darmbakterien in Deinem Darm geben.
Die schlechten Darmbakterien, manipulieren Dich als ihren Wirten, indem sie Signale an Dein
Gehirn senden, mit der Aufforderung noch mehr Zucker, Fett usw. zu bekommen.

Werden ihre Kommandos nicht befolgt, sorgen diese Bakterien, mithilfe der Produktion von
Neutransmittern, daftir, dass Du Dich schrecklich, gereizt, sogar deprimiert flhlst und
pl6tzlich einen HeiBhunger bekommst, dem Du nicht mehr widerstehen kannst.!

,Dies klingt wie ein Science-Fiction, aber selbst wissenschaftliche Untersuchungen beweisen
es und jeder essslchtige Mensch weil3, dass sein Gehirn einfach nicht gegen diese Gelliste
anzukommen scheint. Betroffene Menschen haben das Gefiihl, dass ihr Essverhalten sich
ihrer Kontrolle entzieht — und das stimmt tatséchlich: Nicht sie selbst, sondern ihre
Darmbakterien halten das Ruder in der Hand. "2

Mittlerweile ist der Zusammenhang zwischen Gehirn und Darm bekannt und auch
wissenschaftlich bewiesen. Eine gestérte Darmflora fihrt zu Funktionsstérungen im Gehirn.
Die Zusammensetzung unserer Darmbakterien hat einen groBen Effekt auf unsere
Gesundheit und unser gesamtes Wohlbefinden. Im Ayurveda hatte unser Darm schon immer
eine zentrale Bedeutung fir die Gesundheit.

Zum Giliick kénnen Deine guten Darmbakterien wieder vermehrt werden und auch Deine
Darmflora kann wieder zum Positiven hin verandert werden. Im Anhang dieser Arbeit findest
Du ein Entgiftungsprogramm nach den Grundsatzen des Ayurveda, das Dich dabei enorm
unterstitzen wird.

Kapitel 6: Strategie und Raubbau der Lebensmittelindustrie

Die Strategie der Lebensmittelindustrie kann auch mit einem biochemischem Teufelskreis
sehr gut verglichen werden. Lebensmittelhersteller entwickeln Produkte, die siichtig machen.
Es gibt Konzerne, die sogar wissenschaftliche Studien dartiber durchfiihren und die
Erkenntnisse daraus zur Gewinnoptimierung nutzen. Auch in dem Buch ,Das Salz-Zucker-
Fett-Komplott“ hat Journalist Michael Moss zusammengefasst, wie die Lebensmittelindustrie
es genau darauf anlegt, dass Menschen wie ferngesteuert zu diesen Nahrungsmitteln
greifen.'3

Viele Menschen haben diesbezlglich den freien Willen in diesem Zeitalter genau deshalb
verloren. Die Nachfrage bestimmt den Markt! Bei manchen Menschen ist Umdenken
glicklicherweise bereits im Gange. In vielen Supermérkten sind jetzt zumindest auch
Lebensmittel erhaltlich, die es friiher nur in Reformhausern zu kaufen gab.

11ygl. Chaudhary, Adamson, 2020, S. 112.
12 Chaudhary, Adamson, 2020, S. 112.
13 vgl. Méckl, 2014. S. 1.
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Dennoch finden wir an jeder StraBenecke, in jedem Supermarkt, Unmengen von
Lebensmitteln, die weder aus ethischer Sicht — Tierquéalerei, der Hungersnot in der Welt —
noch aus Sicht der Umwelt — sprich der globalen Klimaerwarmung, des Treibhauseffekts —
angebaut, produziert, getotet, geschlachtet, gefischt'4, gekauft und schon gar nicht gegessen
werden sollten. Lebensmittel, deren Produktion den Raubbau in unseren Meeren, und
schlussendlich die Ausrottung und Ausbeutung der Welt, zu verantworten haben. Ebenso
grauenhaft geht es in der Fleischindustrie zu. Die Auswirkung des Verzehrs dieser
Nahrungsmittel auf den Kdérper und die Psyche des Menschen kann an den heutigen
Zivilisationskrankheiten, die in den Industrielandern vorherrschen, unmittelbar erkannt
werden.

Ein wichtiger Grundpfeiler der ayurvedischen Erndhrung besagt, dass Nahrung liebevoll
hergestellt und aus liebevollem Anbau stammen soll. Von Menschen, die sich dem Anbau
und den Produkten liebevoll und mit Hingabe widmen sollen. Weiters sollte unsere Nahrung
aus regionalem Anbau stammen — sprich aus der Klimazone der Heimat.

Wie und was wir in den wohlhabenden Industriestaaten essen, hat enormen Einfluss auf den
gesamten Planeten.

Was von unserer Lebensmittelindustrie betrieben wird, entspricht alles andere als diesem
ayurvedischen Grundsatz. Wir finden stattdessen ein groBes Trauerspiel in der industriellen
Tierindustrie, wie z.B. Trag6dien im Kuh-, Schweine- und Huhnerstall, Tragddien bei
Tiertransporten, auf Schlachth6fen und Raubbau der Meere.

Gewalt zur Produktion unserer Lebensmittel wird in so groBem Ausmal betrieben, dass das,
was wir essen, wie auch Studien belegen, unweigerlich zu unseren heutigen
Zivilisationskrankheiten, wie Herzerkrankungen, Diabetes, Ubergewicht und somit auch
Essstérungen fihren muss. Denn der Mensch spUrt instinktiv, dass hier etwas nicht stimmt.

14 vgl. Tabrizi, 2021.
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Teil 2 — Suichtig nach Essen

Kapitel 7: Beschreibung der einzelnen Essstérungen

Essstdrungen lassen sich in 3 Hauptformen einteilen:

* Anorexia nervosa — Anorexie, Magersucht
e Bulimia nervosa — Bulimie, Ess-Brech-Sucht
» Binge-Eating-Stérung — Esssucht

Allgemein: Essstérungen sind lebensbedrohliche psychosomatische Erkrankungen mit
Suchtcharakter. Fir alle 3 Formen gilt, dass es sich um Verhaltensstérungen rund ums
Essen handelt und lebensgefahrliche kérperliche und physische Schaden mdéglich sind, die
bis zum Tod fuhren kdnnen. Alle Essstérrungen haben gemeinsam, dass die Essstérung die
Gedanken, Geflhle, sozialen Kontakte und irgendwann das ganze Leben dominiert.

Anorexia Nervosa — Magersucht

Anorexia nervosa (gr.-lat.: nervlich bedingte Appetitlosigkeit) ist eine schwere psychische
Erkrankung, die im schlimmsten Fall mit dem Tod enden kann. Magersichtige haben ein
gestértes Bild oder eine verzerrte Wahrnehmung vom eigenen Kérper und verweigern die
Nahrung. Sie haben groBe Angst davor, die Kontrolle Uber das Essen und ihr Gewicht zu
verlieren und sind von Perfektionismus getrieben. Denn ohne krankhafte Disziplin ware eine
Magersucht nicht méglich. Durch strengste Diaten oder komplette Nahrungsverweigerung
verlieren die Betroffenen stark an Gewicht oder bleiben extrem untergewichtig. Trotz ihres
Untergewichts wollen magerstichtige Menschen weiter abnehmen und empfinden sich immer
noch als zu dick. Magersucht ist oft schon am auBeren Erscheinungsbild erkennbar, das
typische Kennzeichen ist starkes Untergewicht.

Ich selbst hatte in den schlimmsten Zeiten meiner Magersucht mit 33 kg noch immer die
Ansicht mein Bauch wére zu dick. So viel zum verzerrten Kérperbild des eigenen Koérpers.
Zumeist haben diese Menschen ein niedriges Selbstwertgefiihl und verknlpfen das
Selbstwertgefihl mit ihrer Figur und Aussehen. Sie suchen nach der Anerkennung von
anderen.

Die Magersucht ist die Krankheit unter den psychischen Erkrankungen mit der héchsten
Todesrate. Vor allem Madchen im frihen Jugendalter, wahrend der Pubertat und bis ins
junge Erwachsenenalter sind betroffen. Die Zahl der Betroffenen nimmt sténdig zu. Gerade in
der Pubertat sind die Madchen haufig mit der Suche nach der eigenen ldentitat Gberfordert
und suchen Anerkennung von auBBen. Den Betroffenen fallt es oft schwer Grenzen zu setzen.
In der Magersucht haben sie etwas gefunden, worlber nur sie selbst Macht oder Kontrolle
haben. Magersucht wie Bulimie oder auch jede andere Sucht, kann aus verschiedensten
Grinden heraus entstehen z.B. abverlangte hohe Disziplin und Ubergriffe seitens der
Familie, Misshandlungen, Vergewaltigung, der Verlust eines Menschen oder das
gesellschaftliche Schénheitsideal u.v.m. Aus welchen Grinden heraus die Krankheit auch
immer entstanden ist, es gibt bei der konventionellen Behandlung eine sehr hohe
Ruckfallguote.™

15 Vgl. Bundesministerium fiir Bildung und Forschung, 2014.
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Sollte es dennoch gelingen aus den Fangen der Magersucht herauszukommen, durch
stationdre Behandlungen, Therapien, Zwangsernahrung etc. dann fihrt der Weg oft direkt in
den Teufelskreis der Bulimie.'®

Zu Beginn der Krankheit hat der Magersichtige haufig positive Geflihle von Leichtigkeit und
Euphorie, ist stolz auf seine Gewichtsabnahme und genief3t die Kontrolle tber Gewicht und
Korper. Vielleicht genieBen die Betroffenen anfangs noch Komplimente von auf3en, wegen
der plétzlichen Gewichtsabnahme. Diese anféngliche Leichtigkeit halt jedoch nicht lange an
und schlagt bald in eine traurige Stimmung um. Was am Anfang fir viele noch von Starke
oder Triumph gepragt ist, verwandelt sich in einen Alptraum.

Die Betroffenen verheimlichen ihre Krankheit und ziehen sich immer mehr zurlck, bis zur
Isolation. Auch wenn anfangs freiwillig gehungert wird, entwickelt sich daraus ein Zwang und
die Betroffenen haben zumeist ohne Hilfe keine Chance auf Heilung. Der Kérper wird nicht
ausreichend mit Nahrstoffen versorgt und es kommt zu starken Mangelerscheinungen, die bis
zum Tod fahren kdénnen.

Bulimia Nervosa — Bulimie

Bulimie hei3t wértlich Gbersetzt Ochsenhunger oder Stierhunger.

Die Betroffenen leiden unter starken HeiBhungerattacken, in denen wie der Name
Ochsenhunger schon vermuten lasst, Riesenmengen von Lebensmitteln (meist mit viel
Zucker- und Fettgehalt) in kirzester Zeit, sprich so schnell wie méglich, verschlungen
werden.

Betroffene kénnen von auBBen nicht erkannt werden, da sie haufig ein normales Gewicht
haben. Doch wie auch bei der Magersucht liegt ein Gbertriebener Fokus auf der Figur und
auch hier wird der Selbstwert daraus abgeleitet. Auch sie haben meistens eine gestérte
Selbstwahrnehmung. lhr ganzes Leben dreht sich ums Essen und oft auch um das
Erbrechen. Es kann verschiedene Ausloser fur die Entstehung einer Bulimie geben z.B.
Stress, Depression, Leistungsdruck, Keine-Grenzen-Setzen-Kénnen, Ubergriffe, Vererbung,
familiare Situation u.v.m.

Oft entwickelt sich eine Bulimie auch aus der Magersucht, nachdem wieder mit dem Essen
begonnen wurde.

Far die Einordnung in das Krankheitsbild Bulimie ist das Erbrechen allerdings nicht unbedingt
erforderlich, sondern es folgt nach dem Fressanfall irgendeine Kompensationshandlung mit
welcher die Betroffenen versuchen, den Fressanfall wieder gut zu machen. Dies ist eine der
Gewichtszunahme gegensteuernde MaBnahme z.B. exzessiver Sport, Wassertabletten
(Arzneimittel zur Ausschwemmung von Wasser), Abfihrmittel, anschlieBendes Hungern,
Schilddriisenhormone oder andere Appetitzigler.

Am haufigsten ist die GegenmaBnahme aber das zumeist selbst herbeigeflihrte Erbrechen.
Oft wird nicht nur erbrochen, weil die Betroffenen Angst haben, dick zu werden, sondern auch
um die innere Spannung loszuwerden. Diese innere Spannung kann durch Leere, Hass,
Traurigkeit, Wut, usw. entstehen und wird durch das Erbrechen versucht abzubauen. Auch
Angst, Selbstverachtung und Pein tber den Kontrollverlust sind oft Griinde fiir das
anschlieBende Erbrechen.

16 y/gl. Prade, 2004, S. 18.
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Vielfach entsteht kurz nachdem erbrochen wurde, zwar eine gewisse korperliche
Erleichterung, da vorher ja enorme Mengen Lebensmittel verschlungen wurden. Gleichzeitig
fOhrt der neuerliche Kontrollverslust wiederum zu groBem Scham- und Schuldgeflhl. Der
Selbstwert wird immer kleiner und kann sich oft zum Selbsthass entwickeln.

Zumeist wird nicht nur das beim Fressanfall verschlungene Essen erbrochen, sondern spater
auch die normalen Mahlzeiten bzw. jegliche Nahrung, die gegessen wird. Nach nur wenigen
Wochen der Bulimie, 16st fast jedes Lebensmittel einen Fressanfall und anschlieBendes
Erbrechen aus. Auch bei mir war das so, dass kein Essen ohne Brechen mehr mdéglich war.

In vielen Fallen ist eine normale Mahlzeit nicht mehr méglich, da nach dem ersten Biss schon
das automatisierte Verhalten ,Essen-Brechen” im Gehirn aktiviert wird. Die Betroffenen
schalten automatisch auf Autopilot, und wie ferngesteuert, verlangt das Gehirn nach mehr
Nahrung und der Betroffene findet keine Stopptaste. Die Gedanken geraten au3er Kontrolle,
die Betroffenen kénnen nicht mehr durch bloBe Willenskraft widerstehen und das normale
Essen wird nun schon zum Startknopf flir den nachsten Fressanfall.

Das Brechen wird zur Routine und findet, je nach Schweregrad, mehrmals taglich statt.
Deshalb leiden die Menschen auch an massiven Angstzustanden vor dem Essen, da sie es
nicht mehr unter Kontrolle haben. Die Fressanfalle werden manchmal geplant oder eben
spontan ablaufen, da wie vorher beschrieben, schon ein Biss Nahrung in den Teufelskreis
von einem neuerlichen Fressanfall fihren kann. Die Krankheit wird meistens verheimlicht und
die Betroffenen haben groBe Minderwertigkeits- und Schamgefihle, ekeln sich selbst vor
Ihren Fressanfallen und kénnen ihren Kérper nicht ausstehen. Bulimie-Betroffene sind wie
oben beschrieben meistens normalgewichtig und scheinen nach auf3en hin perfekt.

Anzeichen fir das Umfeld kénnen sein: Gewichtsschwankungen, schlechte Zahne, vermehrte
Klo-Gange wahrend der Wasserhahn lauft. Fressanfélle laufen im Geheimen ab. In der
Offentlichkeit essen diese Personen eher kontrolliert, erst wenn sie wieder allein sind, werden
sie von Fressanfallen Uberfallen. Deshalb ist es vom Umfeld nur schwer erkennbar und bleibt
zumeist als unsichtbare Krankheit bestehen, obwohl die Krankheit fatale kérperliche und
seelische Folgen hat.

Auch ich, habe meine Bulimie jahrelang, vor allen Menschen verheimlicht. Weder meine
Tochter, Ex-Ehemann, Familie, Arbeitskollegen wussten etwas davon. Und dies, obwohl ich
mehrmals taglich, massivsten Fressattacken, mit anschlieBendem Erbrechen, sprichwértlich
ausgeliefert war. Ich verschlang dabei so groBe Mengen an Lebensmitteln, dass ich oft keine
Luft mehr bekam, und dachte ich wirde platzen. Es wiirde mich zerreiBen und nur der Gang
aufs WC schenkte mir wieder Luft zum Atmen, bzw. die erste Erleichterung.

Wer ich bin, wusste ich zu diesem Zeitpunkt nicht mehr. Selbstwert war keiner mehr
vorhanden und mein Leben nicht mehr lebenswert.

Ich hasste mich selbst, konnte den Blick in den eigenen Spiegel nicht mehr ertragen und
wlnschte mir oft nicht mehr zu leben. Denn ich wusste keinen Ausweg, der mich aus diesem
Teufelskreis der Bulimie befreien konnte. Egal welche Mihen ich auf mich nahm und was ich
auch versuchte, taglich landete ich wieder mehrmals vor der Kloschtissel.
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Das Einzige, was mich dennoch am Leben erhielt, war meine wunderbare Tochter Desiree.
Doch trotz meiner groBen Liebe zu meiner Tochter, schaffte ich es nicht mich von der WC-
Schissel zu trennen, um mit meinem wichtigsten Menschen genligend Zeit zu verbringen.
Ich erinnere mich noch gut, wie beschissen ich mich flhlte, wenn ich in meiner Freizeit, statt
mit meiner Tochter im Garten zu spielen, sie vor den Fernseher hockte, und ich wie
ferngesteuert meiner Sucht nachging. Ich hasste mich taglich daftir und war voller
Schuldgefiihle. Doch verheimlichte ich es so gut, dass von auBBen betrachtet meine
Arbeitskolleginnen und mein damaliger Chef, meine Schuler, die ich abends in der
Erwachsenenbildung Buchhaltung unterrichtete, sprich mein gesamtes Arbeitsumfeld mich
fir eine selbstbewusste Frau hielten.

Keiner meiner Arbeitskollegen wusste, dass ich jeden Tag nach der Arbeit die Schokolade
nachkaufen musste, die der Chef fiir seine Klienten bereithielt. Keiner meiner Schiler wusste,
dass ich nach dem Abendunterricht noch an die nachste Tankstelle fuhr, um neuerlich
meinem Fressanfall nachzugehen.

Die derzeitigen HeilungsmaBnahmen wie ambulante Psychotherapie oder auch die
Aufnahme in eine psychosomatische Kilinik fihren oft nicht fir [Angere Zeit aus dem
Teufelskreis heraus. Die Ruckfallquote ist hoch.'” Manchmal geben Betroffene auch nur an,
sie waren jetzt geheilt, weil sie vor lauter Scham nicht sagen wollen, dass sie selbst nach der
Behandlung immer noch unter dieser beschamenden Krankheit leiden.'®

Binge-Eating-Stérung

Die betroffenen Menschen leiden unter dem wiederholten Auftreten akuter HeiBBhunger-
Attacken. Auch bei dieser Art der Essstérung nehmen die Betroffenen wie bei der Bulimie in
sehr kurzer Zeit groBe Nahrungsmengen zu sich. Der Unterschied zur Bulimie liegt darin,
dass hier nach dem Fressanfall keine MaBnahmen zur Gewichtsreduktion gesetzt werden.
Sprich kein Erbrechen, Fasten, Extremsport, Abflhrmittel usw.

Deshalb weisen die Betroffenen starkes Ubergewicht auf.

Auch sie handeln ferngesteuert, leiden ebenfalls unter Kontrollverlust und mangelndem
Selbstwert.

Kapitel 8: Bulimie und Fresssucht als Verhaltensstorung

,Von der Ess-Stérung wird auf sozial politischer Ebene schon lange als Sucht Krankheit
gesprochen. Das wiirde bedeuten, der Betroffene ist stichtig nach Essen & Brechen oder
nach Ess-Verweigerung. Dem kann ich nicht zustimmen, denn Sucht miisste ja wenigstens
ab und zu ein Gliicksgefiihl erzeugen, das aber bei der Ess-Stérung total fehlt.“?

17 vgl. Prade, 2004, S. 19.
8v/gl. Prade, 2004, S. 9.
19 prade, 2004, S. 20.
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Wie Prade und Wikipedia wirde ich selbst die Krankheit nicht als Sucht, sondern als eine
Verhaltensstérung bezeichnen.?° Slichtig machen allerdings die enormen Mengen von
stchtig machenden Lebensmittel, die konsumiert werden. Denn der Betroffene, besorgt sich
keine gesunden Lebensmittel, die liebevoll zubereitet werden. Nein, der Betroffene besorgt
sich Lebensmittel, die nicht erst lange gekocht oder zubereitet werden missen, oftmals eher
glinstig sind und sofort verschlungen werden kénnen.?'

Bei mir war es meistens so, dass ich es mit den vielen Lebensmitteln nicht mal bis nach
Hause geschafft habe und oft sogar schon im Supermarkt anfing von der Schokolade zu
naschen. Bis ich mit dem Auto, selbst bei nur 10 Minuten Fahrt, nachhause gekommen bin,
war von dem ganzen Einkauf nicht mehr viel Gbrig. Ein Einkauf sah ungeféhr so aus: ein paar
Tafeln Schokolade, mindestens 2 Stiick cremiger Kuchen, 2-3 Stiick Kaselaugen plus eine
extra Portion Kase und eine groB3e Portion Fertigmayonnaise-Salat, verschiedene Kekse,
dann noch Schokoeis und Fertigpudding. Vielleicht noch ein Fertiggericht wie Pizza oder
Baguettes und zum Spllen noch kohlensaurehaltige Getranke wie Coca Cola, Almdudler etc.
und dann Vanillemilch. Wahnsinn! Den Finger musste ich mir, anders als viele andere
Bulimiker, nie in den Hals stecken, um zu erbrechen. Nach meinem Wechsel von Magersucht
auf Bulimie genlgte es, dass ich erbrechen wollte. So konnte ich ganz von selbst erbrechen,
musste nur daran denken und mit genligend kohlens&urehaltigen Getranken nachspulen.

Meistens werden von Bulimikern Lebensmittel, wie Fertiggerichte, Pizzas, Chips, Kekse,
Schokolade, Semmel, Kuchen etc. gekauft. Alles was schnell verschlungen werden kann und
viel Kohlenhydrate, Fette und Zucker enthalten sind. Genau diese Lebensmittel machen eben
suchtig. (Siehe Kapitel 4) Nicht zu vergessen sind die chemisch erzeugten Geschmacks-
verstarker, Konservierungsstoffe etc. Uber die Gefahren von Geschmacksverstarkern kann
bei Interesse im Buch von Udo Pollmann, ,Vorsicht Geschmack“?? mehr erfahren werden.

Verhaltensstérungen sind automatisierte Verhaltensweisen, die unser Gehirn so gespeichert
hat. Bei einer an Bulimie erkrankten Person ruft das Gehirn automatisch nach Essen und im
Anschluss nach Erbrechen. Anders bei einer magersichtigen Person. Hier ruft das Gehirn
nach Essen-Verweigern.

Deshalb sollte bei einer Therapie nicht nur Ursachenforschung betrieben werden, sondern
das Konzept einer Verhaltenstherapie gewahlt werden.??

Bei der Verhaltenstherapie liegt das Gewicht der Behandlung auf der Veranderung im Jetzt
und nicht auf der Aufarbeitung der Vergangenheit. Das hei3t der Fokus liegt, im Gegensatz
zur Psychoanalyse, nicht auf vergangenen Ursachen und Problemen. Sondern es geht
darum neue Denk- und Verhaltensweisen zu trainieren und neu abzuspeichern.

Bei mir selbst durfte ich, nach vielen Jahren Hardcore-Bulimie mit ca.10 Fressanfallen taglich,
eine solche Verhaltensanderung im Gehirn erfahren. Diese gelang mir, als ich mir eine 5-
Wochen-Auszeit auf dem Jakobsweg in Spanien génnte. Weit weg vom gewohnten Zuhause
und den mehrmals taglichen Fressanfallen. In Spanien auf dem Jakobsweg hatte ich nicht die
Mdoglichkeit, wahrend des vielen Gehens in freier Natur, meinen Fressanféllen nachzugeben.
Ich war unsagbar glicklich und erleichtert dartiber und endlich durfte ich wieder
Lebensfreude spuren.

20ygl. Prade, 2004, S. 23; vgl. Wikipedia, 2021, Essstérung.
21 vgl. Prade, 2004, S. 20.
22 ygl. Pollmann, 1998.
2 vgl. Prade, 2004, S. 25f.
18



Im Nachhinein betrachtet war dies auch eine ayurvedische MaBnahme. Namlich die, dass ich
Lebensfreude in mein Leben brachte und mit Meditation im Gehen begann. Denn das viele
Gehen war, ohne dass ich es wusste, eine einzige groBe Geh-Meditation.

Mein Gehirn speicherte ab, dass ich in der Natur, dieses automatisierte Verhalten von Essen
und Brechen nicht brauchte. Ich flhlte mich wahnsinnig frei und bekam auch wieder
Selbstvertrauen. Es war ein Geschenk, nach so langer Zeit Bulimie, mal spiren zu dirfen,
wie es sich ohne Zwang lebt. So kam es, dass ich wahrend dieser 800 km, nicht mehr als
drei Fressanfalle insgesamt hatte. Diese Anfélle passierten in Stadten, weil ich in den groBen
Supermarkten beim Einkaufen den vielen Essensangeboten nicht widerstehen konnte.

Zudem waren dort Uberall Cafés und Restaurants, in denen sich Toiletten befanden und ich
mich sofort wieder entleeren konnte. Doch trotz dieser 3 Ausnahmen, speicherte mein
Gehirn, nach dem Jakobsweg Folgendes ab: Wenn ich drauBBen bin in freier Natur, braucht
es kein automatisiertes Verhalten von Essen und Brechen. Dieses neu gelernte Verhalten
blieb mir auch zu Hause nach der Reise erhalten. Ab dieser Reise verringerten sich auch
zuhause meine Fressanfélle enorm. Ich speicherte ab, dass ich es in der Natur nicht brauchte
und von da an begleitete mich der Zwang nur mehr in Rdumen. Zwar Gberkam es mich noch
jeden Tag bei der Arbeit im Blro, da ich der vielen Schokolade nicht widerstehen konnte.
Aber sobald ich nach der Arbeit drau3en in der Natur war, war ich frei von diesem
automatisierten Verhalten und konnte nach so langer Zeit des Gefangenseins anfangen
durchzuatmen und mich immer mehr mit mir selbst beschéftigen. Ich erlernte ein
Musikinstrument, lernte vieles tber Kinesiologie und hatte wieder richtige Lebensfreude.

Meine Bulimie war zwar noch immer Teil meines Lebens, doch wusste ich, seit dieser Reise,
wie gut es sich anfihlt ohne. Zudem hatte ich mir einen Freiraum geschaffen, in dem ich frei
vom Zwang und dem Automatismus sein konnte. Dieser Freiraum war fir mich die Natur und
das erlernte neue Verhalten blieb seitdem auch immer bestehen und wurde so in meinem
Gehirn abgespeichert.

Aus meiner eigenen Erfahrung ist mir klar geworden, wie hilfreich es ist, eine gewlinschte
Verhaltensanderung in einer fremden Umgebung durchzufiihren. Am besten an einem Ort, an
dem nicht mal die Mdglichkeiten fiir die alten automatisierten Vorgange vorhanden sind. So
ist die Idee zu einem 5-Wochen-Programm fernab der gewohnten Umgebung entstanden.
Waéhrend Du beim ,,Gehen in der Natur” unterwegs bist, kannst Du Dir langsam und
nachhaltig ein gesinderes Verhalten aneignen (mehr dazu in Kapitel 30).

Dass ich dann die unkontrollierte Sucht nach ungesunden Lebensmitteln endguiltig
Uberwunden habe und mir auch ein neues automatisiertes Verhalten in RGumen antrainieren
konnte, habe ich dem Yoga und der Lehre vom Ayurveda zu verdanken.

Wie auch Dir Ayurveda auf dem Weg aus der Bulimie helfen kann, habe ich in meinem

Therapieansatz im Teil 5 dieser Arbeit zusammengefasst. Mit meinem Angebot mdchte ich
Dich anregen, neue Wege einzuschlagen.
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Kapitel 9: Wer leidet an Essstorungen?

Essstorung ist die wohl am meisten verbreitete heimliche Krankheit der heutigen
Gesellschaft. Taglich wachst die Zahl der Betroffenen. Aber nur Betroffene wissen, was es
bedeutet, wenn ihr ganzes Leben davon vereinnahmt und sogar zerstort wird.

Es gibt zahlreiche Blcher und Webseiten zu dieser heimlichen Volkskrankheit der
Industrielander. Im Standard stand bereits 2015, dass sich die Zahl der Essgestdrten in den
letzten 20 Jahren verzehnfacht hat.2 Laut Statista Deutschland ist die Zahl stationar
behandelter Anorexie-Falle in den vergangenen zehn Jahren um 30% gestiegen.2®

Essstorungen gehoren zu den haufigsten chronischen psychischen Stérungen.26 Hierzu gibt
es ganz viele unterschiedliche Statistiken. Sie reichen von 2 Prozent der Bevdlkerung, oder
jede 4. Frau bis zu einem Flnftel der Kinder- und Jugendlichen. Bei Mannern ist der Anteil
der Betroffenen geringer. Und die Dunkelziffer ist Gberhaupt nicht bekannt, denn nur ein
Bruchteil der Betroffenen Iasst sich Uberhaupt therapieren. Viele geben nach langeren
erfolglosen Behandlungen aufgrund Pein vor dieser beschdmenden Krankheit an, dass sie
geheilt waren.?” In armen Landern ist diese Krankheit logischerweise fast unbekannt.

Die Schweizerische Eidgenossenschaft berichtet, dass 3,5 % der Schweizer
Wohnbevolkerung von einer Essstérung betroffen sind.?®

Die MHAT (Mental Health in Austrian Teenagers)-Studie sieht 31% bei jugendlichen Madchen
und 15% der Jungen, die gefahrdet sind.?®

Eine Wiener Studie aus dem Jahr 1999/2000 ergab, dass 30 Prozent der 15-jahrigen
Madchen schon einmal absichtlich erbrochen oder Medikamente eingenommen haben um
Gewicht zu verlieren.30

Auf Wikipedia habe ich Folgendes dazu gefunden:

»Eine Studie des Robert Koch-Instituts mit tiber 17000 Teilnehmern zwischen 11 und 17
Jahren zeigte bei fast 30% der Mddchen Essstérungen wie Magersucht, Bulimie oder
Fettsucht. Bei Jungen waren nur 15% betroffen. In einer &sterreichischen Studie aus dem
Jahr 2006 lber Essstérungen bei Models fand sich eine Prévalenz essgestérten Verhaltens
von 11,4 Prozent. Wobei tber 40% zum Untersuchungszeitpunkt eine Didt machten!
Essstérungen stellen ein weltweit zunehmendes Problem dar. Adipositas — Fettleibigkeit ist in
einem Teil der Félle Folge einer Essstérung und stellt in ihrer Gesamtzahl ein weltweit
zunehmendes Problem dar. So sprechen die Weltgesundheitsorganisation und die CDC
inzwischen von einer globalen Epidemie bzw. Pandemie, die ebenso ernst genommen
werden sollte, wie jede zum Tode fihrende Infektionskrankheit. Weltweit leben rund eine
Milliarde Menschen mit starkem Ubergewicht It. WHO. Sollte sich dieser Trend fortsetzen,
wird die Zahl der tibergewichtigen Menschen innerhalb der ndchsten 10 Jahre auf 1,5
Milliarden Menschen ansteigen. Die gesundheitlichen, finanziellen und volkswirtschaftlichen
Folgen von Ubergewicht sind enorm. ‘¢

24 Vgl. Der Standard, 2015.
25 Vgl. Radtke, 2021.
26 y/gl. Cohrdes, Gébel, Schlack, Hélling, 2019.
27Vgl. Prade, 2004, S. 9.
28 V/gl. Schweizerische Eidgenossenschaft, 2012.
29 Vgl. SCOFF-Fragebogen von Morgan et al., 1999, zitiert nach MHAT-Project, 2017, S. 7.
30 yvgl. Science ORF.at, 2010.
31 Wikipedia, 2021, Essstérung.
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Kapitel 10: Woran erkenne ich, ob ich unter einer Essstérung leide?

Kennzeichnend fir Essstérungen kdnnen sein:

» Deine Gedanken kreisen stédndig um das Thema Essen, Figur und Gewicht.

» Deine Stimmung und Dein Selbstwertgeftihl hAngen von Deinem Gewicht bzw. der
Waage ab.

» Wenn Du Ubergewichtig bist, abnehmen mdchtest und an bestimmten Lebensmitteln
einfach nicht vorbeikommst.

» Wenn Du standig das Gefahl hast zu dick zu sein.

* Wenn Du Panik hast vor dem Zunehmen.

» Wenn Du Essanfélle hast, in denen Du unkontrolliert groBe Mengen an Lebensmitteln
verzehrst.

* Wenn Du das Essen verweigerst oder standig Didten machst.

* Wenn Du eine Ablehnung gegen Deinen eigenen Kérper hast.

» Wenn Du denkst, dass Du eine Essstdérung hast.

* Wenn Du essen vermeidest, obwohl Du Hunger hast.

» Wenn Du weift, wieviel Kalorien die Lebensmittel haben, die Du isst.

Kapitel 11: Auswirkungen von Essstorungen

Magersucht

Verlangsamter Herzschlag, Herzrhythmusstérungen, niedriger Blutdruck, Blutarmut,
Unterzuckerung, Fruchtbarkeitsstérungen, Nierenschaden, Kreislaufoeschwerden,
Konzentrationsbeschwerden, Osteoporose, Zahnschaden — Karies, frieren, kalte Hande und
FuBe aufgrund mangelnder Durchblutung, Lanugobehaarung (feiner Haarflaum bildet sich,
um zu verhindern, dass der Korper auskiihlt)®? Haare wachsen an Armen, Riicken und im
Gesicht, Stérungen im Magen-Darm-Bereich, Haarausfall, briichige Nagel, Odeme,
Schwéche, Krampfe, Zyklusstérungen, verminderte Muskelmasse sowie Degeneration an
Muskeln und Gelenken, Verminderung des Kérperwachstums, Unterernahrung des Gehirn
mit Folgen auf alle Kérper-Funktionen, erhéhte Knochenbruchgefahr, vergréBerte
Bauchspeicheldrise, Folgen kénnen bis zum Tod fuhren, psychische Erkrankungen wie z.B.
Depression, Verlust der Selbstachtung, Minderwertigkeitsgefiihle, Verlust an Lebensfreude,
Isolation und Riickzug u.v.m.

32 vgl. AOK Gesundheitsmagazin, 2021.
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Bulimie

Stérungen des Elektrolyt- und Wasserhaushalts, Flissigkeitsansammlungen im Gehirn,
Herzrhythmusstérungen, Zahnschaden — Magensaure zerstért Zahnschmelz, entziindete
Speiserdhre, Einrisse der Speisenréhrenwand, Reflux-Syndrom, Magengeschwir,
Sodbrennen, Entziindung der Bauchspeicheldrise, VergréBerung der Speicheldrisen,
Veratzung des Rachens, Midigkeit, Kreislaufstérungen, Gastritis, Nierenschaden,
Osteoporose, tédliche Krampanfélle, Kopfschmerzen, Haarausfall, Zungenrisse, Atemnot,
,<durch Kaliummangel kann es u.a. zu lebensbedrohlichen Herzrhythmusstérungen
(Kammerflimmern) kommen“®3, Menstruationsstérungen, Darmverschluss, psychische Folgen
wie z.B. Depression, Angststérungen, geringes Selbstwertgeflhl bis zum Selbsthass,
Kontrollzwange, Konzentrationsstérungen, heimliche Suchtpersénlichkeit, Isolation, u.v.m.

Esssucht

Bluthochdruck, Herzkreislauferkrankungen, erhdhte Blutfettwerte, Diabetes,
Arterienverkalkung, Herzinfarkt, Schlaganfall, Wassereinlagerungen, schnelle Erschépfung,
starkes Schwitzen, Magenschleimhautentziindungen, Magengeschwire, Gallensteine,
Mudigkeit, Stérungen der Atemfunktion, Gelenksentziindungen und Entziindungen im Kérper,
andere Gelenksprobleme, Erkrankungen des gesamten Bewegungsapparates, Gicht, erhéhte
Cholesterinwerte, das Ubergewicht hat groBen Einfluss auf die gesamte kérperliche
Gesundheit, psychische Folgen wie z.B. Angst vor der Offentlichkeit, fehlendes
Selbstwertgeflhl, Selbstaufgabe, Depression u.v.m.

33 Neurologen und Psychiater im Netz, o.J.
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Teil 3 — Ayurveda und Korperentgiftung

Kapitel 12: Ursprung und Bedeutung

Wortbedeutung: AYUS=Leben und VEDA=Wissen, also die ,Wissenschaft vom Leben* bzw.
das Wissen um ein gesundes, langes und glickliches Leben.

Ursprung und Werke: Ayurveda ist eine altindische ganzheitliche Gesundheitslehre und ihr
Ursprung reicht rund 5000 Jahre zurlck. Ayurveda wurde Uber Jahrhunderte mindlich
weitergegeben. Die ersten Aufzeichnungen finden sich in den Veden, das sind die &ltesten
Schriften der indischen Kultur und sind in Sanskrit (einer der altesten ,heiligen“ Sprachen der
Welt) verfasst. Deshalb kann Ayurveda zu Recht als altestes Medizinsystem der Welt
bezeichnet werden oder als die ,Mutter der Medizin®.

Kapitel 13: Die 5 Elemente

Von Anfang an besteht nach Ayurveda die Welt aus fiinf Elementen (siehe Tabelle34), die
alles bestimmen.

Element (Mahabhuta) Qualitaten (Guna) Wirkung

AKASHA (Sanskrit: Ather, | leicht, weich, glatt Leichtigkeit, Durchlassig,

Raum) Weichheit, die Weite, ohne
Widerstand

VAYU (Sanskrit: Wind) leicht, kalt, trocken, rau Bewegung, Rauheit,
Trockenheit, Leichtigkeit das
Wehen, das Anfachende

TEJAS (Sanskrit: Feuer) | leicht, subtil, trocken, Hitze, Verdauung, Ausstrahlung,
hei3, gescharft das Strahlen, der Glanz, die
Flamme
AP (Sanskrit: Wasser) kalt, weich, flissig, 6lig, Feuchtigkeit, Schmierung,
schleimig Klebrigkeit, das FlieBen, das
Wallen
PRITHIVI (Sanskrit: Erde) | schwer, hart, solide, Stabilitat, Kraft, Wachstum,
kompakt Kompaktheit, Zusammenhalt

Der Mensch gilt als Mikrokosmos. Jeder tragt sozusagen das ganze Universum in sich und
daher finden sich alle Elemente auch in seinem Kérper wieder.

Wir sind eins und alles ist in uns! Somit ist nach Ayurveda das Wohlergehen jedes einzelnen
Individuums abhangig vom Wohl aller Lebewesen und des Universums und hat umgekehrt
Auswirkungen auf sein gesamtes Umfeld.

Die Elemente sind allerdings in jedem Menschen unterschiedlich stark ausgepragt, daher
geht Ayurveda von einer groBen Individualitat bei jedem Menschen aus.

34 vgl. Firnsinn, 2013, S. 8.
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Kapitel 14: Die 3 Doshas

Die DOSHAS (Sanskrit: Fehler) verteilen sich auf unterschiedliche Art in jedem Menschen. Im
Ayurveda ist von drei Doshas die Rede, deren Basis die flinf Elemente bilden.

Die drei Doshas (VATA, PITTA, KAPHA) setzen sich aus je zwei Elementen zusammen:

VATA (Sanskrit: Wind): VAYU (Sanskrit: Wind) und AKASHA (Sanskrit: Ather) —
Bewegungsprinzip

PITTA (Sanskrit: Galle): TEJAS (Sanskrit: Feuer) und AP (Sanskrit: Wasser) —
Umwandlungsprinzip

KAPHA (Sanskrit: Schleim): AP: (Sanskrit: Wasser) und PRITHIVI (Sanskrit: Erde) -
Formgebungsprinzip

Kein Mensch ist ausschlieBlich einem Dosha zuzuordnen. Jeder Mensch hat alle drei Doshas
in sich, doch stehen sie bei jedem Menschen in einem eigenen individuellen
Mischungsverhéltnis.

Jeder Mensch ist mit besonderen kérperlichen und seelischen Merkmalen ausgestattet und
hat eine eigene Konstitution. Die Bestimmung der Konstitution zahlt zu den wichtigsten
Punkten der ayurvedischen Heilkunde, denn jeder Mensch ist einzigartig.

Im Ayurveda wird immer von einer Grundkonstitution, der PRAKRITI (Sanskrit: ursprtingliche
Beschaffenheit / Konstitution) und der veréanderten Konstitution, der VIKRITI (Sanskrit:
abweichende Beschaffenheit / Konstitution) gesprochen.

PRAKRITI

entsteht im Moment der Zeugung und ist abhangig von der Konstitution der Eltern, aber auch
deren Zustand in diesem Moment. Ist also bei Geburt bereits festgelegt und entspricht der
individuellen veranlagten Kombination der Doshas im ausgewogenen Zustand.

VIKRITI

Werden die Doshas Ubermafig vermehrt oder geschwécht, so entsteht ein Ungleichgewicht.
Ein Ungleichgewicht auBert sich in Stérungen und diesen Zustand nennt das Ayurveda
VIKRITI. Jede Krankheit fihrt auf ein Ungleichgewicht der Doshas zurtck.

Ayurvedische Massagen und Anwendungen haben alle das Ziel, die Doshas und somit den

Menschen wieder in sein urspriingliches gesundes Schwingungsmuster zurtickzufiihren und
damit die individuelle Balance wiederherzustellen.

24



Bei den meisten Menschen sind in ihrer Grundkonstitution eine oder zwei Kréafte ganz
besonders stark ausgepragt und so kann man grob von sieben unterschiedlichen
Konstitutionstypen sprechen:

VATA PRAKRITI

PITTA PRAKRITI

KAPHA PRAKRITI

VATA - PITTA PRAKRITI
PITTA - KAPHA PRAKRITI
VATA - KAPHA PRAKRITI
SAMA PRAKRITI

NoOORAWLND =

Der reine Typ (1-3) kommt so selten vor wie (7). SAMA PRAKRITI (Sanskrit: gleich) ist das
ausgewogene Verhaltnis aller drei Doshas zu gleichen Teilen (Drei-Dosha-Typ).

In weiterer Folge beschreibe ich dennoch die reinen Typen, die gemischten Typen kénnen
dann daraus hergeleitet werden. Wichtig ist, dass jede Kombination genau so richtig ist, wie
sie eben ist. Daher gibt es keine guten oder schlechten Konstitutionstypen.

Befindet sich die urspriingliche Zusammensetzung in ihrem harmonischen Gleichgewicht so
ist der Mensch gesund, widerstandsfahig und gltcklich.
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VATA3®:

Prinzip: Bewegung

Elemente: Wind und Ather

Merkmale: beweglich, luftig, schnell, kalt, leicht, trocken, subtil

Kérper: leichter, feiner Kérperbau, trockenes Haar, zierlich, hager bis knochig,

zarte Gelenke, trockene Haut, Haare oft briichig

Eigenschaften-
mental:

feinflhlig, sensibel, lieben Abwechslung, spontan, flexibel, fantasievoll,
begeisterungsfahig, Kommunikation mit anderen fallt leicht (geschwétzig),
lieben Reisen und Veranderung, groBer Freiheits- und
Unabhé&ngigkeitsdrang, schnelle Auffassungsgabe, hdngen wenig am
Materiellen, beginnen gerne Neues (oft ohne das Alte beendet zu haben),
Entscheidungsschwierigkeiten, Unentschlossenheit, viele Ideen (doch fallt
es oft schwer die vielen Ideen alle in die Taten umzusetzen), wechselhaft
bis sprunghaft, launisch, chaotisch, neigen zu Zweifeln, Angsten,
Gedankenkreisen, Nervositat, Unruhe, Uberbesorgtheit, wenig belastbar,
stressanfallig

VATA - Symptome: Kalte, Trockenheit, Schmerz

Probleme mit Trockenheit:
trockene Haut, sprédes Haar, Risse (z.B. Lippen, Fersen), trockene Schuppen, trockener
Stuhl (Verstopfung), trockene Schleimhaut, trockene Augen, Mund, Nase, trockene
Gelenke (knacken, zu wenig Gelenksflissigkeit)

Probleme mit Bewegungsapparat:

Steifheit (Muskelverspannung), Uberbeweglichkeit (lockere Bander, Gelenke, leichtes
Ausrenken), unkontrollierte Bewegungen (Parkinson, zittern), Huftbeschwerden,
Probleme im Kreuzbein

Abbau oder Verlust von Gewebe, kraftloses Gewebe:

Osteoporose, kariése Zahne, Krampfadern, herabhdangendes Augenlid, Blasenschwéche,
Abmagerung, Muskelschwund, degenerative Erkrankungen (z.B. Arthrose)
Verhartetes Gewebe:

Asthma, Krampfe, Verspannung der Muskulatur

Nervliche Probleme:

Sorgen, Angste, Zweifel, Nervositat, Stressanfalligkeit, Rastlosigkeit,
Konzentrationsprobleme, Herzklopfen, Schlaflosigkeit, Tinnitus, Hyperaktivitat,
Erschdpfung, viele psychische Erkrankungen( z.B. Depression)
Verdauungsprobleme:

Appetitlosigkeit, Blahungen, Krampfe, Koliken, Verstopfung

Starke Kalteunvertraglichkeit:

frieren, kalte Hande und FuBe, Verlangen nach warmen Dingen

Sonstiges:

viele Menstruationsstdérungen (v.a. Krampfe, zu schwache Periode, unregelmaniger
Zyklus), Allergien, frihe Faltenbildung, Demenz, Schmerzen werden auch Vata
zugeordnet, vergesslich

35 vgl. Firnsinn, 2013, S. 20-21.
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PITTA%:

Prinzip: Transformation

Elemente: Feuer und Wasser

Merkmale: heil3, durchdringend, 6lig-feucht, beweglich, sauer, scharf

Korper: mittelgrof3, athletisch mit mittlerem Gewicht, ausdrucksstarke, leuchtende

Augen, starke Ausstrahlung, oft Farbungen wie Sommersprossen,
Muttermale, Rétungen, schwitzen leicht, feuchtwarme Haut, markante
Gesichtszlge

Eigenschaften- | feuriges Temperament, starke Leidenschaften, willensstark, lieben
mental: Herausforderungen, intelligent, ehrgeizig, leistungsorientiert, wollen viel

bewirken, Wettkampfmentalitat, diszipliniert, Hang zum Perfektionismus,
haufig kritisch sich selbst und anderen gegenuber, hilfsbereit, groBmitig,
kénnen schwer nein sagen, Durchsetzungsvermdgen, setzen sich Ziele
und wollen diese erreichen, setzen Ideen in Taten um, denken
systematisch und verfolgen klare Konzepte, ausgepragten Sinn flr
Gerechtigkeit, glanzen in Gesellschaft, Uberzeugungskraft, gute Redner..
leben Intensitat — mit vollem Feuer, neigen zu Ungeduld, Arger, Wut,
Aggressivitat, Eifersucht, Sturheit, Rechthaberei, Kontrollsucht

PITTA - Symptome: Hitze, Brennen, Entziindungen

Probleme mit Hitze, Brennen, Saure und Absonderungen:

Fieber, Entzindungen, brennende Haut, Brennen in den Augen, roter, hei3er Kopf,
Hitzeschiibe, Wunsch nach Kalte, Sodbrennen, Ubersduerung, Gastritis,
Magengeschwiir, intensive Gerliche, UbermaBiiges Schwitzen

Probleme im Zusammenhang mit dem Blut:

Herzbeschwerden, hoher Blutdruck, verstarkte Blutungen (Nasenbluten, Bluthusten),
UbermaBig starke Menstruation

Probleme mit der Sehkraft: i

Augenprobleme, verminderte Sehkraft, Licht-Uberempfindlichkeiten

Hautprobleme: i

Rétungen, Irritationen, Entzindungen, Ausschlage, Geschwire, Uberempfindlichkeit
(z.B. Sonnenbrand)

Sonstiges:

Durchfall, Geschwdre, Eiter, friihzeitiges Ergrauen der Haare, Gelbsucht, Probleme
mit Leber, Galle, Milz und Bauspeicheldriise, Stérungen im Enzym- und
Hormonsystem, allzu schneller Stoffwechsel,

Reizbarkeit, Ungeduld, Sturheit, Zorn, Eifersucht

36 vgl. Firnsinn, 2013, S. 22-23.
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KAPHA3:

Prinzip: Struktur und Stabilitat

Elemente: Erde und Wasser

Merkmale: Kalt, unbeweglich, schwer, schleimig-6lig, stabil, langsam, trage
Korper: breiterem Koérperbau, kraftige Muskulatur, groBe Knochen, kraftige

Gelenke, volle Lippen, kraftiges Haar, starke Nagel und regelmaBige,
grofBBe Zahne, sinnliche Ausstrahlung, neigen zu mehr Kérpergewebe und
Fettgewebe

Eigenschaften- | gemtlich, ruhig, gelassen, geduldig, verlasslich, mégen es harmonisch,
mental: zufrieden mit den Dingen wie sie sind (sehen daher haufig keine

Notwendigkeit fir Veranderung), kommen selten aus der Ruhe, vermitteln
Geborgenheit, bevorzugen Sicherheit, hdusliche Atmosphare,
konservativ, sparsam, mdégen Routine, gutes Immunsystem — selten
krank, starke Nerven, kébnnen genieBen und Genuss bereiten, neigen zu
Tragheit, Unbeweglichkeit, Ablehnung gegenuber Neuem, Faulheit, allzu
materielle Ausrichtung, Habgier, Probleme mit Veranderungen und
loslassen.

KAPHA - Symptome: Schwere, Kilte, Jucken

Probleme mit zu viel Feuchtigkeit:

feuchte Haut, Klebrigkeit, UbermaBige Speichelproduktion, Verschleimungen (z.B.
Erkaltung mit Schleim, Schnupfen, verschleimte Bronchitis, Nebenhéhlenprobleme)
Probleme mit Schwere, Stauung und Ablagerung i

Zysten, Schweregeflhl, Tragheit, trdge Verdauung, Schwellungen, Odeme,
Thrombosen (Blutgerinnsel), Lymphstau, geschwollene Drisen, erhéhte
Cholesterinwerte, GbermaBiger Schlaf und noch immer mide

Probleme mit GbermaBigem Gewebe )

Ubergewicht, Fettsucht, Zysten, Warzen, Tumore, Uberbeine

Sonstiges

Antriebslosigkeit, Anhanglichkeit, Wassereinlagerungen, fettige Haut und Haar, trager
Stoffwechsel, Diabetes, Bluthochdruck bei Ubergewicht, Tragheit, Gleichgultigkeit

Kapitel 15: Selbsttest zur Konstitutionsbestimmung

Den eigenen Konstitutionstyp zu erkennen, gilt im Ayurveda als der erste und wichtigste
Schritt. Mit dem folgenden Konstitutionstest bekommst Du Hinweise Gber Deine Konstitution.
Dieser Test ersetzt jedoch keinesfalls die Einschatzung eines ayurvedischen Arztes oder
eines Ayurveda-Wohlfluhlpraktikers, bei dem Du in einem Beratungsgesprach Naheres zu
Deiner individuellen Konstitution erfahren kannst. Solltest Du Dir bei einer Antwort nicht
sicher sein, dann einfach auslassen oder die Antwort ankreuzen, die am ehesten zutrifft.

37 vgl. Firnsinn, 2013, S. 24-25.
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Ayurveda Test®®

Kérperbau

Knochenbau

Gelenke

als Kind...

Haut

Hande

Nagel

Gesicht

Augen

Kopfhaar

als Kind...

Kérperhaar

Zahne

Stimme

Hunger

Immunitat

Sportlichkeit

Freundschaft

Hobbies

Intellekt

Reaktion

Geist

-

-

-

-

-

-

VATA
schlank, ungewdhnlich
grofi3 oder klein

leicht, feingliedrig

hervorstehend, trocken,
gof. Reibegerausche, kalt

eher schlank

dinnes Gewebe, eher
trocken, kalt, generell rau
langliche, schmale Form
Ianglich, diinn, raue
Oberflache, ggf. brichig

langliche Form,
unsymmetrisch, ggf.
gefurcht

klein, aktiv, ggf. trocken,
feine Brauen

fein, ggf. trocken,
flauschig, diinn besiedelt

dinnes gewelltes Haar

gekréuselt, nicht glanzend

klein, unregelmaBig, ggf.
graulich

sanft, leise, ggf. rau

schon immer
unregelmaBig, generell
wenig

schon immer relativ
schwach

gute Kurzkraft, kein
Ausdauertyp

viele Freunde,
unbestandig

kreative Tatigkeiten,
Tanzen, Reisen

schnelle
Auffassungsgabe, klar

spontan, manchmal ohne
Abschluss

tolerant, ideenreich,
flexibel, neugierig,
verstreut

3 Yoga Vidya e.V., 1998-2021.

PITTA

mittelgroBer Kérper,
dynamisch

mittelstarke
Knochenstruktur

mittelgrof3, locker

mittlerer Kérperbau
6lig, glatt, warm, ggf.
Sommersprossen
eher runde Form
rund, weich, rosige
Farbe

scharfkantige Zuge,
ggf. faltige Stirn

mittelgroB3, leuchtend,
durchdringend

hell, seidig, leuchtend,
ggf. Glatze

feine, fliegende, blonde
Haare

hell, seidig, fein
mittelgro3, ggf. leichte
Gelbfarbung

impulsiv,
durchdringend, klar

generell ,guten Hunger*

mittelstark, anfallig fur
Infektionen

dynamisch, liebt
Wettkampf

masig viele, aber
nitzliche Freunde

Sport, Vereinstatigkeit,
Organisieren

prazise, pragnant,
feurig

kritisch, rational, wagt
grindlich ab

selbstbewusst,
entschlossen,
organisiert
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KAPHA

korpulent, kraftig,
abgerundet

schwere Knochenstruktur

groB, gleitfahig, gut
gepolstert

kraftig bis pummelig
dick, 6lig, kalt,
gleichméBiger Teint
kréaftig, breit, fleischig
breite Form, glatt, dick,
fest

rund, fallig, groBe &
glatte Stirn

groB3, still, glasig, kraftige
Brauen

fulliges kraftiges Haar,
dunkel, gewellt

dunkles, dickes,
gelocktes Haar

buschig, dicht, kréaftig

groB3, regelmaBig, hell

tief, angenehm, klangvoll

regelmaBig & maBig

generell stark &
zuverlassig

langsam aber stark,
ausdauernd

wenige Beziehungen
aber langlebige

ruhige Tatigkeiten,
Sammeln, Lesen,
Kuscheln

langsam, gut Gberlegt,
einfihlsam

gelassen,
traditionsbewusst

gleichmdtig, gemachlich,
stabil, geduldig



Kapitel 16: Ausgleich der Doshas

Bei Abhangigkeiten besteht meistens ein Vata Ungleichgewicht, vor allem wenn die
Abhangigkeit schon langer besteht. Deshalb sollte erst mal das Vata Dosha beruhigt werden.
Sobald das Vata wieder ausgeglichen ist, kbnnen Erndhrungsweise, Kérpertibungen, Ablauf
des Tages wieder so verandert werden, dass auch die anderen Doshas ins Gleichgewicht
gebracht werden.

VATA besanftigen3®: Warme — Beruhigung — Erdung — Struktur

* VATA reduzierende Ernahrung
regelmaBiges (fixe Essenszeiten), warmes und nahrhaftes Essen, élig — suppig,
Geschmacksrichtungen: sii3, sauer, salzig und ausreichend warme FlUssigkeit

Warme Umgebung, warmes Wetter, Thermen, warm baden

« Warmeanwendungen, Olmassagen mit warmen Ol, Massagen mit anschlieBender
Dampfsauna

« Uberbelastungen meiden (kdrperlich und mental), Stress meiden, Tempo
verlangsamen

» Fester Tagesrhythmus, kleine wiederkehrende Rituale

* Ruhephasen einhalten (z.B. Mittagsschlaf), gentigend Schlaf (besonders vor
Mitternacht)

* RegelmaBige Entspannung, beruhigende Musik, Spaziergénge in der Natur bei
Sonnenschein, entspannendes Bad, Entspannungsibungen (z.B. Meditation),
Schweigephasen

« Ubungen wie sanftes Yoga, Pranayama (Atemibungen), Taiji, Qigong,
Erdungsibungen, kein GbermaBiger Sport

* Freundschaften pflegen und Kontakt mit anderen Menschen halten ist fir den Vata-
Menschen wichtig

PITTA besénftigen?’: Ruhe — Kiihle - Entspannung

* PITTA reduzierende Ernahrung
kihlendes, lauwarmes Essen (nicht zu hei3es Essen, sondern Essen mit
Kdrpertemperatur), frisch zubereitetes Essen, etwas 6lig, Geschmacksrichtungen:
bitter, herb und s
scharfes und saures Essen meiden (basisch bevorzugen)

« Kihle Umgebung, Spaziergange im Wald oder im Schatten, Aufenthalt in den Bergen
und am kihlen Wasser

» Kihle Gusse, kiihl Baden, Kneippen

« RegelmaBige Entspannung, beruhigende Musik, Ubungen fiir inneren Frieden (z.B.
Meditation), entspannende Massagen mit kithlenden Olen

» Weniger kérperlicher und mentaler Stress, sprich aufregende und hitzige Situationen
meiden. Phasen des Nichtstuns sowie regelmaBige Pausen sind wichtig.

« Ubungen wie sanftes Yoga, Pranayama (Atemilbungen), schwimmen, Taiji, Qigong, im
Sport nicht zu viel Ehrgeiz und Kampfgeist und nicht in der Hitze trainieren

» Ehrgeiz und Perfektionismus herunterschrauben

39 vgl. Firnsinn, 2013, S. 34-35.
40 vgl. Fiirnsinn, 2013, S. 35-36.
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KAPHA besanftigen*': Warme — Bewegung - Anregung

 KAPHA reduzierende Ernahrung
warmes, trockenes und leichtes Essen, nicht zu viel, regelmaBiges Fasten und
Entschlackungstage,
Geschmacksrichtungen: scharf, bitter, herb

» Warme trockene Umgebung (z.B. Wistenurlaub, Lagerfeuer), unbekanntes neues
Terrain erkunden.

+ Warmeanwendungen: Sauna, anregende kraftige Massagen mit Pulvern,
Rohseidenhandschuhen oder stimulierenden Olen (nicht zu viel Ol)

» Viel frische Luft, Licht und Sonne

* Neues lernen, Bequemlichkeiten aufgeben, Unternehmungen starten

* Von der Routine abweichen und Abwechslung ins Leben bringen

» Lebhafte Musik héren

* Bewegung in der Natur, intensive korperliche Betatigung (Ausdauer- und
Kraftsportarten)

» Meditatives Gehen, anregende Atemibungen, spirituelles Neuland betreten

» Ballast abwerfen: Wohnung entriimpeln, alte Gewohnheiten ablegen, loslassen Gben

» Nicht zu viel schlafen, kein Mittagsschlaf

Kapitel 17: Nahrung als Medizin

Im Ayurveda sind Ernahrung und Gesundheit eine untrennbare Einheit, deshalb gibt es keine
Krankheitsbehandlung, bei der nicht auch die Erndhrung miteinbezogen wird. Ein altes
Sprichwort besagt, dass unsere Nahrungsmittel unsere Heilmittel sein sollten. Gerade
deshalb ist es aus ayurvedischer Sicht nicht verstandlich, dass es in unseren Spitéalern und
sogar in Kliniken flr Essgestorte fur alle Menschen das gleiche Essen zur Auswahl gibt.
Mittlerweise stehen zwar Diatologen zur Verfligung, allerdings nur fir Menschen mit
Allergien, Diabetes oder eben fiir Menschen fir die es eine Schonkost nach besonderen
operativen Eingriffen braucht. Doch ansonsten gibt es eben die solide Einheitskost, wo
maximal zwischen 3 MenUs (eines vegetarisch) gewahlt werden kann.

Auch Studien belegen, dass Krankenhausessen oft ndhrstoffarm und mangelhaft ist und
eben die gesunde Erndhrung aus Kostengriinden keine Prioritat hat. *°

Es wird nicht auf die individuelle Konstitution des Menschen eingegangen.

Nahrung gilt im Ayurveda als die groBe Medizin. Eine ausgewogene Erndhrung ist die
Grundlage fur Gesundheit und Glick sowohl von Geist als auch von Kérper!.

Sogar Hippokrates schrieb vor ca. 2000 Jahren schon: ,Der Mensch ist was er isst.” Und:
~Sage mir was Du isst und ich sage Dir, welche Krankheit Du hast.”

Erndhrung im Ayurveda bedeutet nicht nur Unterstitzung geben zu Heil-Krautern und
Behandlungen, nein Ayurveda bezeichnet die Nahrung selbst als Medizin fur die Heilung!

41 vgl. Finsinn, 2013, S. 36-37.
42 vgl. Smilga, 2021.
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Wenn Du Dir an dieser Stelle nochmal vor Augen flhrst, dass eine sehr haufige kdrperliche
Ursache flr eine HeiBhungerattacke auf die Unterzuckerung (Hypoglykamie) zurlickzufiihren
ist (siehe Kapitel 4), dann erkennst Du die Wichtigkeit einer gesunden Ernahrung und die
Notwendigkeit, Nahrung als Medizin fir die Heilung zu sehen, damit es Gberhaupt einen Weg
aus dem Teufelskreis der Essstérung geben kann. Gerade deshalb liegt der erste Schritt auf
dem Weg zur Heilung ganz klar darin, die Nahrung als Medizin fir die Heilung zu sehen.
Denn ohne eine gesunde und ausgewogene Ernahrung und die Einhaltung bestimmter
Erndhrungsregeln ist ein Weg aus der Essstérung fast nicht méglich, da der Kérper weiterhin
wie ferngesteuert, schon kdrperlich bedingt, sich nicht gegen den nachsten Fressanfall
wehren kann. Damit dieser Fernsteuerung, begriindet durch slichtig machende Lebensmittel,
dem daraus resultierenden Unterzucker und den vom Kérper herunterregulierten
Dopaminrezeptoren, gegengesteuert werden kann und diese gesundheitsschadigenden
HeiBhungerattacken Uberwunden werden kdnnen, ist eine Verédnderung der Biochemie des
Kérpers unbedingt erforderlich.

Wie eine solche Veranderung durchgeflhrt werden kann, beschreibt das im Anhang
beigeflgte ayurvedische Entgiftungsprogramm. Dieses Programm wird helfen Deinen Kérper
neu zu programmieren und zu beruhigen, sodass ohne anstrengende Willenskraft zuklnftig
zu naturbelassenen Lebensmitten gegriffen werden kann, zu Nahrungsmitteln, die reich an
notwendigen und wertvollen Nahrstoffen sind

Ein Mensch mit Essstérung hat den Bezug zu einer gesunden, natlrlichen Ernahrung
vollkommen verloren und auch kein Geflihl mehr fir die Menge. Deshalb ist es wichtig, nach
dieser Entgiftungskur einen gesunden Umgang mit Nahrungsmitteln zu erlernen. Sehr
hilfreich ist eine ayurvedische Erndhrungsberatung, bei der anfangs (bis der natirliche
Zugang zum Essen und das notwendige Vertrauen dazu hergestellt wurden), gemeinsam ein
an die jeweilige Konstitution individuell angepasster Ernahrungsplan erarbeitet wird. Schritt
flr Schritt wird langsam die Erndhrung in eine gesunde — SATTVISCHE (Sanskrit: rein,
ausgeglichen) und ausgewogene Form umgestellt.

Wie Du gesund und nach ayurvedischen Prinzipien die Speisen zubereitest und welche
Speisenmenge Dir gerade entspricht, kannst Du zum Beispiel wahrend eines 5 Wochen-
Programms unterwegs in freier Natur an meiner Seite tben. (Naheres zu diesem Angebot in
Kapitel 30).

Nach ayurvedischen Prinzipien zu kochen bedeutet nicht, ab jetzt nur mehr indisch zu
kochen, sondern die ayurvedischen Koch- und Heilprinzipien auch auf unsere europaische
Kiche anzuwenden. Ein ayurvedischer Kochkurs kann dabei sehr hilfreich sein.

Wenn die ayurvedischen Erndhrungsregeln (siehe Kapitel 21) eingehalten werden, wie in
meinem Therapieangebot vorgesehen, wird ein Mensch, der an Bulimie oder Fresssucht
leidet, automatisch die Angst vor dem Essen verlieren und erkennen, dass er nicht zunehmen
wird. Denn im Ayurveda wird nur gegessen, wenn man hungrig ist und die vorherige Mahlzeit
bereits verdaut ist. Betroffene haben oft vergessen, wie sich echter Hunger anfihlt und was
der Unterschied ist zu dem Verlangen, sich einfach nur Nahrungsmittel reflexartig in den
Mund zu schieben. Eine ausgewogene Erndhrung, in der alle 6 Geschmacksrichtungen (sif3,
scharf, bitter, salzig, sauer, herb) enthalten sind, passend zu der jeweiligen Konstitution,
verhindert das Entstehen von HeiBhungerattacken. Dein Kérper meldet Deinem Gehirn, dass
er rundum zufrieden ist, wenn Du bewusst, langsam und mit Genuss isst.
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Kapitel 18: Die Geschmacksrichtung ,,.StuB*

Ayurveda unterscheidet in 6 Geschmacksrichtungen — RASA (Sanskrit: Geschmack)

Die 6 Geschmacksrichtungen im Ayurveda sind: slf3, sauer, salzig, scharf, bitter und herb. In
einer gesunden Erndhrung eines Menschen sollten alle 6 Geschmacksrichtungen
ausgewogen vorhanden sein. Bei der Geschmacksrichtung ,siB", finden wir das gréte
Suchtpotenzial. Dies ist dadurch zu begriinden, dass alle nahrenden und aufbauenden
Lebensmittel ,stB“ (bzw. siBlich) sind. Das beginnt schon mit der Muttermilch. Somit
verbinden wir automatisch die Geschmacksrichtung sii3 mit Geborgenheit und Schutz.
Deshalb méchte ich auch auf die Geschmacksrichtung ,siB* nédher eingehen.

Lebensmittel mit MADHURA RASA (Sanskrit: Geschmacksrichtung stif3) haben die starkste
verjingende Wirkung, sind am nahrhaftesten, verlangern die Lebenserwartung und
vermehren OJAS (Sanskrit: Strahlen). OJAS ist die erhaltende und schitzende Lebenskraft
und wird auch als die Glicksessenz bezeichnet. Alle Grundnahrungsmittel besitzen priméar
stBen Geschmack. Aber Vorsicht vor dem raffinierten Zucker. Dieser stellt keine natlrliche
SiuBe dar. Natirliche StuBe haben z.B. sti3e reife Frichte, Getreide, Ghee, Milch und
Milchprodukte, sehr viele Ole, manche Gemiise, wie z.B. Erbsen, Karotten, Kartoffeln,
Mandeln und viele Hilsenfriichte, Datteln, Honig etc.

Lebensmittel mit der Geschmackrichtung si3 kbnnen auBerdem beruhigend wirken,
Aggressionen, Wut und Eifersucht lindern, ndhrend sein, Kraft und Wachstum, Schénheit und
gesundes Haar schenken, kiihlen, Durst lindern, beleben, erden und Stabilitat geben,
befeuchten sowie geschmeidig machen. In feinstofflicher Wirkung bringt die
Geschmacksrichtung ,suB“ Glte, Zufriedenheit, Freude, Gberstrémende Liebe sowie groRen
inneren Reichtum.

Wird die Geschmacksrichtung ,sti3“ im UbermaB konsumiert, kann es bei allen
Konstitutionstypen zu Ubergewicht, Verschlackungen, Verstopfungen, Stauungen,
Hautunreinheiten, Verschleimungen, Diabetes, Schlaffheit, Lymphproblemen, Tragheit,
Mudigkeit, Begierde, Nicht-Loslassen-Kénnen, Gier usw. kommen. Auch AMA (Sanskrit:
Schlacke) wird dadurch gebildet.*3

Fir den VATA Typ ist die Geschmacksrichtung ,stUB“ unbedingt erforderlich, weil die
Geschmacksrichtung ,s0B" stark VATA reduzierend wirkt.

Um Kapha zu reduzieren, sollten eher weniger stiBe Lebensmittel gegessen werden, da der
Kapha Typ leicht an Gewicht zunimmt. Auch er braucht SiBes, aber eben weniger.

Der Pitta Typ vertragt sehr wohl in MaBBen auch stufBe Lebensmittel, nur fettig sollten die
Nahrungsmittel nicht noch zusatzlich sein.

Haufig liegt bei einem sehr starken Verlangen nach zuckerhaltigen Speisen ein erhéhtes Vata
vor. Daher ist aus ayurvedischer Sicht dieses Vata Ungleichgewicht erstmal durch Vata
reduzierende ganzheitliche MalBnahmen auszugleichen. (Siehe Vata reduzierende
MaBnahmen im Kapital 16 - Ausgleich der Doshas.)

4 vgl. Firnsinn, 2017, S. 10-11.
33



Kapitel 19: Zwischenmahlzeiten

Ayurveda empfiehlt, die Zwischenmahlzeiten zu minimieren und im besten Fall sogar ganz
sein zu lassen. Mindestens 4 Stunden Abstand sollten zwischen den Mahlzeiten bestehen.
Ayurveda empfiehlt 3 Mahlzeiten, wobei die Mittagsmabhlzeit die Hauptmahlzeit sein sollte.

Fraher waren die Ernahrungsexperten der Meinung, dass Zwischenmahlzeiten gesund sind.
Inzwischen wurde klar, dass diese Zwischenmahlzeiten den Blutzucker ansteigen lassen und
der Korper schreit automatisch nach noch mehr Zucker und Kohlenhydraten. Auch in
Kohlenhydraten steckt Zucker. Nach jeder Mahlzeit steigt der Blutzuckerspiegel an, die
Bauchspeicheldrise schiittet dann Insulin aus und der Blutzucker sinkt wieder. Bei groBen
Mengen von Kohlenhydraten und daher eben auch Zucker gerat die Zuckerregulation
durcheinander. Konsumieren wir viele Zwischenmabhlzeiten, génnen wir unserer Verdauung
keine Pause und der Insulinspiegel gerat durcheinander. Wir bekommen nach einer solchen
Zwischenmabhlzeit schneller wieder Lust auf StBes. Dass der Abstand zwischen den
Mabhlzeiten eingehalten wird, ist auch wichtiger Bestandteil der ayurvedischen
Ernahrungsregeln.

Kapitel 20: AMA - Gifte

AMA (Sanskrit: Schlacke) sind Giftstoffe, Schlacke, Toxine und auch unverdaute
Nahrungsmittel, die sich im Kdrper ablagern. Unser Kérper wird standig mit allen méglichen
Giftstoffen belastet. AMA entsteht durch:

* Nahrung, Drogen und Stérungen bei der Verdauung. Stoffwechselreste (unverdaute
Nahrung) lagern sich im Kérper ab. (z.B. in BlutgefaBen, Gelenken, im Gewebe, in den
Organen)

» Gifte von auBen durch Umwelteinflisse. Die Industrie setzt Riesenmengen von
Chemikalien, Glutamaten, Geschmacksverstéarkern, Aromastoffen,
Konservierungsstoffen in der Umwelt frei.

* Geistiges AMA. Auch geistige Eindriicke missen verdaut werden. Geistiges AMA
entsteht z.B. durch Stress, negative Emotionen, negative Gedanken, Traumata.

Jede Krankheit beginnt mit AMA und an jeder Krankheit ist AMA beteiligt. AMA steht daher im
Mittelpunkt von jedem ayurvedischen Entgiftungsprogramm.

Genau deshalb braucht unser Kérper unsere Unterstiitzung bei der Entgiftung. Besonders bei
einer Person, bei der wirklich Unmengen von Giftstoffen, wie raffinierter Zucker, in den
Kdrper gelangen und der Kérper mit dem kérpereigenen Entgiftungssystem komplett
Uberfordert ist. L6sende und ausleitende MaBnahmen bei AMA-Ansammlungen sind z.B.:
aktive Bewegung, Warmeanwendungen, Massagen, [6sende und warmende Heilkrauter und
Gewdlrze und eben auch spezielle ayurvedische Entgiftungskuren, bei denen der
Stoffwechsel angeregt und das Verdauungsfeuer gestarkt wird.
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Damit unser Kérper aus dem biochemischen Teufelskreis Gberhaupt aussteigen kann, von
selbst wieder Appetit auf gesunde Nahrungsmittel haben kann und splren kann, was der
Kérper wirklich braucht, ist das Lésen und das Ausleiten von AMA und daher auch eine
ayurvedische Entgiftungskur (siehe Anhang) in der heutigen toxischen Zeit von aufBBerster
Wichtigkeit.

So kann unser Kérper neu programmiert werden, und wir kdnnen wieder voller Energie und
Kraft und ohne Zwang, in Gesundheit und Harmonie leben. Deshalb hat Ayurveda unter
anderem die Ausleitung, aller Giftstoffe, unabhangig davon, ob sie nun kérperlich oder geistig
entstanden sind, zum Ziel. Ayurveda versteht Kérper und Geist als Einheit. Deshalb ist im
ayurvedischen Ansatz sowohl der Kérper als auch unser Geist miteinzubeziehen, im
Unterschied zur westlichen Medizin. Ayurveda sieht den Menschen als Ganzes. Kérper, Geist
und Seele gehdren untrennbar zusammen und werden auch so behandelt.

Biochemie und Ayurveda

Es geht nicht darum nur durch Willenskraft auf Zucker und TAMASISCHE (Sanskrit: dunkle,
hier im Sinne von ,schlechte”) Nahrungsmittel wie Fertigprodukte zu verzichten, sondern
dass Du wieder ein Gespdr fur Deinen Kérper bekommst und von Dir aus Appetit auf
gesunde Nahrungsmittel hast. Wenn Du Deinen Kérper biochemisch umformatierst, wird Dir
eine gesunde - SATTWISCHE (Sanskrit: ausgeglichen, rein) Erndhrung nicht nur leichter
fallen, sondern Du wirst es von selbst wollen. Denn wenn Dein Kérper AMA (Sanskrit:
Schlacke) ausgeschieden hat und die zustandigen SHROTAS (Sanskrit: Kanale) gereinigt
werden, kommt der Kérper ganz automatisch ins Gleichgewicht und kann wieder gesunde
Erndhrungsentscheidungen, frei von Zwang, treffen. So ist es mdglich wieder gesunde
Lebensmittel zu essen, von denen Du nicht zunimmst und auch nicht das Verlangen hast zu
viel davon zu essen und im Anschluss auch kein schlechtes Gewissen haben musst. Der
Kérper splrt dann ganz genau, was und wieviel er braucht. Somit ist es ein sehr wichtiger
Schritt zur Heilung, den Kérper von AMA zu befreien.
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Teil 4 — Verbreiteter westlicher Therapieansatz fir Menschen mit
Essstorungen

Im Westen setzt man auf die langfriste ambulante psychotherapeutische Behandlung. Ich
war lange Zeit in psychotherapeutischer Behandlung, allerdings erfolglos. So ging es auch
vielen anderen. Der Erfolg lasst (auch laut Recherchen) leider zu wiinschen Gbrig und falls
jemand angeblich gesund dadurch geworden ist, ist die Rlckfallquote hoch.

Kommen die Menschen mit der ambulanten psychotherapeutischen Behandlung nicht
weiter, ist der nachste Schritt eine psychosomatische Klinik. Ich habe bei meinen
Recherchen versucht eine Klinik zu finden mit ganzheitlichem Ansatz. Leider wurde ich,
bis auf eine Ausnahme, wo unter anderem auch ayurvedisch gekocht wird und ein eigener
Personaltrainer sowie holistische Therapien fur einen gesunden Lebensstil und
Achtsamkeit zur Verfligung stehen, nicht flindig. Allerdings belaufen sich die Kosten dieser
Privatklinik auf Euro 32.000,-- Euro pro Woche und der Sitz ist in Mallorca.

Bei den herkédmmlichen Kliniken liegt der Schwerpunkt in der psychosomatischen Einzel-
und Gruppentherapie. Es gibt zwar bei vielen Kliniken eine Leerkliche im Angebot,
meistens werden dort aber nur 2 bis maximal 3 Gerichte zubereitet. Kochkurse, Mal- und
Bastelkurse und natirlich medikamentéser Einsatz von Antidepressiva sind weitere
Behandlungsformen dieser Kliniken.

Kliniken, die sich als sehr fortschrittlich bezeichnen, haben immerhin zusatzlich im
Angebot Autogenes Training und Entspannungstechniken sowie eine Ergotherapie.

In einigen Kliniken finden, nach meinen Recherchen, zwar sogar Kochkurse statt, leider
wird dort laut Aussagen der Kliniken ,normales“ Essen gekocht. Das Friihstlck besteht
z.B. aus Lebensmitteln wie Brot, Semmeln, Kase, Wurst, Joghurt und Obst. Mittags und
abends gibt es zwei Gerichte, eines mit Fleisch und fiir die Vegetarier eines ohne Fleisch.
Enthalten sind Aromastoffe, Geschmacksverstarker, Brihwirfel usw.

Dementsprechend ,gro3“ ist die Heilungschance.

Viele Magerstichtige verlassen dann die Klinik, zwar als (scheinbar) geheilt, aufgrund
einer erzwungenen Gewichtszunahme und Zwangsessen, landen aber oft in Wirklichkeit
direkt im Teufelskreis der Bulimie.** Den Betroffenen, die schon vorher an Bulimie leiden,
geht es auch nicht anders. Nur dass sie sich nach diesen Aufenthalten als absolut
unheilbar abstempeln, der Selbstwert noch weiter in den Keller gesunken ist und die
Hoffnung auf Heilung oft endgtiltig ausgeléscht wurde.

4 vgl. Prade, 2004, S. 18.
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Teil 5 — Mein Therapieansatz unter Miteinbeziehung
ayurvedischer Ansatze fir Menschen mit Bulimie

Hier habe ich meine wichtigsten Schritte, die mir selbst geholfen haben, die Bulimie hinter
mir zu lassen, zusammengefasst und in der Folge naher beschrieben:

* Ayurvedische Ernahrung, die ich als meine Medizin empfunden habe
* Meine Suche nach dem Giliick

» Meditation
e Atmen
* Yoga

» Ausreichend Schlaf und Zeit zum Ausruhen
* Meinen Kérper wahrnehmen

* Dankbarkeit

» Kleine Ziele setzen

* Gehen in der Natur

Ob Du nun, Schritt fir Schritt, jedes dieser Elemente einzeln in Dein Leben integrierst oder
ob Du Dir Zeit nimmest, an einem intensiven 5-Wochen-Programm in fremder Umgebung
mitzumachen, bleibt Dir Gberlassen.

Gerne stehe ich Dir bei einem 5-Wochen-Programm als Weggefahrtin auf dem Weg in die
Freiheit zur Seite und biete Dir meine Unterstlitzung an. Natirlich ist es sehr sinnvoll fir
Dich, ein Intensiv-Programm mitzuerleben und nach diesen 5 Wochen voller Kraft, Starke
und Lebensfreude, gefestigt in Deiner Mitte, nach Hause zu kommen, ausgerUstet mit dem
Werkzeug, das Du fir die Zeit anschlieBend, im Alleingang, bendtigst. Doch weif3 ich,
dass es vielleicht, aus welchen Umstanden auch immer, nicht fir jeden moglich ist, fir
langere Zeit eine Auszeit zu nehmen. Trotzdem kann man diese gesunden Eckpfeiler
nach und nach ins Leben einbauen.

Eine enorme Erleichterung ist es, sich Unterstiitzung von Ayurveda-Wohlfiihlpraktikern,
Yogalehrern, Meditationslehrern oder anderen ganzheitlichen Therapeuten zu holen.
Sollte auch dies nicht méglich sein, kannst Du auch im Alleingang, Schritt flir Schritt diese
Dinge in Dein Leben integrieren. Denn mein absolutes Lieblingszitat lautet:

»Niemals wird Dir ein Wunsch gegeben, ohne dass Dir auch die Kraft verliehen wurde, ihn
zu verwirklichen. Es mag allerdings sein, dass Du Dich daftir anstrengen musst.*”

Prof. Kurt Tepperwein
Kapitel 21: Ayurvedische Erndhrungsempfehlungen

Eine ausgewogene Ernahrung ist die Grundlage fiir Gesundheit, Kraft und Glick von Geist
und Kérper. Nahrung gilt im Ayurveda als die groB3e Medizin, und gerade Menschen mit
Essstdrungen kénnen Heilung durch ihre Ernadhrung erfahren.
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In Kapitel 17 beschreibe ich deshalb ausfihrlich die Bedeutung von Nahrung und wieso eine
Entgiftungskur (siehe Anhang) eine groBe Veranderung fir Dich bewirken kann. Hier habe
ich far Dich ergédnzend noch ayurvedische Ernahrungsempfehlungen zusammengefasst.
Nach Caraka gibt es 8 wichtige Ernahrungsfaktoren zu beachten:#°

1. Beschaffenheit der Nahrung
Alle Lebensmittel haben spezifische Qualitaten

2. Zubereitung
Speisen sollen frisch, bewusst und mit Liebe zubereitet werden

3. Kombination von Nahrungsmitteln
Ungunstig ist es meist starke Gegensatze zu kombinieren z.B. HeiBes und Kaltes, st und
scharf, Milch ist generell nicht gut kombinierbar

4. Menge der Nahrung

Faustregel: Nicht mehr essen, als die Hande fassen kénnen. Ein Viertel bis ein Drittel des
Magens sollte frei bleiben, das bedeutet aufhéren, sobald der Hunger gestillt ist. Die optimale
Menge ist wiederum abhangig von Dosha, Klima, Alter und Nahrhaftigkeit des Essens

5. Herkunft der Nahrung

Eine lebensvolle und liebevolle Herkunft unserer Speisen ist von enormer Wichtigkeit.
Regionale Nahrungsmittel haben optimale Herkunft. Die Nahrung soll aus naturgemafBem
Anbau und von liebevollen Menschen, die sich mit Freude ihrer Produktion und Verarbeitung
widmen, stammen.

6. Subjektive Vertraglichkeit
Ist abhangig vom individuellen Zustand des Essers und seinen Gewohnheiten. Gewohnheiten
sollten nicht radikal oder plétzlich gedndert werden. Darlber hinaus gibt es individuelle
Vertraglichkeiten und Unvertraglichkeiten. Unterstitzend wirken:

» eine aufs Essen gelenkte Aufmerksamkeit, Stille!

* gutes Kauen

» aufrechte Kérperhaltung

« verdauungsfordernde MaBnahmen, Gewdrze ....

» Wertschatzung gegentber dem Essen

7. Zeitliche Regeln

* genug Zeit und Ruhe zum Essen

» genlgend Abstand zwischen den Mahlzeiten (die vorige Mahlzeit sollte vollstandig
verdaut sein — mindestens 4 Stunden, daher keine Zwischenmahlzeiten essen)

* moglichst regelmaBig zu gleichen Zeiten essen!

» Mittagessen sollte die Hauptmahlzeit sein, denn zu Mittag ist die Verdauungskraft am
gréBten

* Abendessen — mindestens 3 Stunden vor dem Schlafengehen. Abends sollte
gemieden werden: Fleisch, Fisch, schwerverdauliche Rohkost und alle
Sauermilchprodukte

» verschiedene Empfehlungen zu Lebensalter und Jahreszeit

45 vgl. Caraka Samhita, Vimana Sthana, Kapitel 1, Vers 21, zitiert nach Fiirnsinn, 2013, S. 54.
38



8. Aligemeine Erndhrungsregeln
» Essen, was schmeckt (Geschmacksinn und Intuition schulen!)
» Essen, was wohl bekommt!
» Essen im Einklang mit den Doshas!
» Diatplane sollen hilfreich sein, aber nicht die eigene Intuition und Urteilsfahigkeit
unterbinden
» Streit, Fernsehen, Lesen ... beim Essen vermeiden
» Kiche bzw. Koch/Kéchin sollen angenehme Empfindungen vermitteln

Beachte, dass Du Deine alten Gewohnheiten nicht radikal &ndern musst, sondern eher
darauf achtest, dass die Veranderungen auch gut in Deinem Alltag umsetzbar sind.

Wichtig ist jedenfalls, dass Du lernst auf Deinen Kérper zu héren, Zwischenmahlzeiten sein
lasst, dafir aber regelméaBige Mahlzeiten zu Dir nimmst und Dir fur die Mahlzeiten genligend
Zeit nimmst. Lerne sie zu zelebrieren, bewusst und langsam zu essen. Die Speisen voller
Liebe und Aufmerksamkeit zuzubereiten, hilft Dir dabei.

Ich weil3 von mir selbst, wie schnell ich damals die Speisen verschlungen habe. Der Teller
war leer, wenn es Uberhaupt dazu kam, dass es die Speisen auf meinen Teller schafften und
nicht schon aus dem Topf gefuttert wurden, ehe ich auf 3 zahlen konnte.

Nimm Dir Zeit zum Essen und vermeide Ablenkungen, damit Gbst Du Achtsamkeit flrs Essen
und flr Deinen Koérper. Dich von einem Ayurveda-Praktiker auf dem Weg zu einer gesunden
Erndhrung, unterstitzen zu lassen, wird Deinen Prozess erleichtern.

Kapitel 22: Die Suche nach dem Gliick an der richtigen Stelle

Alle Siichte haben gemeinsam, dass sie von irgendetwas im AuBen abhangig sind. Egal, ob
es sich nun um Sexsucht, Drogensucht, Fress-Sucht usw. handelt, es braucht etwas im
AuBen.

Meditation kommt von innen und wir missen uns nichts im AuBBen suchen. Wir brauchen
nichts, auBer uns selbst. Ist dies nicht eine grandiose Tatsache? Es ist auch wissenschaftlich
erwiesen, wie Meditation wirkt. Wir brauchen nichts weiter als uns selbst und erhalten
dadurch den wahren inneren Frieden.

Dies kann ich aus eigener Erfahrung bestatigen. Wahren inneren Frieden fand ich niemals
bei einem Joint, einer Line, bei LSD und schon gar nicht bei einem Fressanfall. Nein, den
Zustand von absolutem Frieden und Liebe fand ich beim Eintauchen in die Natur, beim vielen
Wandern, in der Musik und in der Meditation. Auch durch Atmen kam ich in transzendierende
Zusténde, wie ich es niemals, nlichtern, fir mdglich gehalten hatte. Keinen Zustand, den ich
bis jetzt durch Einnahme von Substanzen erlebt habe, auch nicht bei der Einnahme von
Ayahuasca (ein halluzinogenen Trank) kénnte ich mit dem Zustand auch nur anndhernd
vergleichen, welchen ich durch Atmen, Meditation, Musik oder Gehen bewusst hervorgerufen
habe.

Das Wunderbare an Zustéanden, die von innen herbeigeflihrt worden sind, ist, dass sie als
Werkzeugkoffer fir Lebensfreude und wahren inneren Frieden flr immer aufrufbar sind und
in uns selbst wohnen.
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,QGllcklich zu sein ist Sinn und Zweck des Lebens, das ganze Bestreben und Ziel der
menschlichen Existenz* Aristoteles

Lebensfreude

Ayurveda bedeutet Ubersetzt ,ayus” (Leben) und ,veda“ (wissen). Ayurveda bedeutet das
Wissen vom Leben, und setzt sich mit dem Thema auseinander, wie der Mensch in
ganzheitlicher Weise ein moglichst, langes, gesundes und freudvolles Leben flihren kann.
Fir viele Menschen beginnt die Suche nach dem Giliick nicht in ihrem Inneren, sondern im
AuBen. Auch wenn viele Menschen das Gliick im AuBen suchen, so werden sie weder
Konsum noch Geld, Erfolg oder Wohlstand gliicklich machen. Viele Menschen unserer
heutigen Uberflussgesellschaft sind ungliicklich und unzufrieden, leiden unter Depressionen,
Burnout, obwohl es im AuBBen an nichts mangelt und sie oft von Luxus umgeben sind.
Umgekehrt ist es so, dass Menschen aus Landern, die weniger von Luxus umgeben sind und
eher nur das Notwendigste zum Leben haben, auf alle Falle nicht ungltcklicher, oft sogar
gltcklicher sind als wir. Dies lasst deutlich erkennen, dass Luxus und materieller Besitz nichts
mit Glicklichsein zu tun hat.

Glick ist eine innere Entscheidung und ein erflilltes glickliches Leben ist die Folge von
Entscheidungen. Sich dieser einzigartigen Schépferkraft bewusst zu werden, ist ein erster
wichtiger Schritt in ein glickliches Leben. Unser bisheriges Leben kénnen wir nicht andern,
nur Frieden mit uns selbst schlie3en, indem wir anerkennen, dass wir es bisher so gut
gemacht haben, wie wir dazu imstande waren. Aber was wir kénnen ist, uns ganz bewusst
und zu jedem Zeitpunkt unseres Lebens entscheiden, ab jetzt glicklich zu leben und neue
Wege zu gehen. Besuche einen Tanzkurs, Reitkurs, Malkurs, Gitarrenunterricht oder lerne
BogenschieBBen. Mache etwas, dass Du schon immer machen wolltest oder als Kind gerne
gemacht hast. Verbringe Zeit mit Deinen Freunden, die Du lange nicht mehr gesehen hast
oder hilf anderen Menschen in Deiner Freizeit, Menschen, die Hilfe bendtigen.

Um Lebensfreude und ein glickliches Leben gezielt zu férdern, wird im Ayurveda besonderes
Augenmerk auf gezielte Atemibungen, Meditationen, Massagen, Musik wie Klange und
Mantras, Bewegung in der Natur, Yoga, feine Difte, liebevoll zubereitete und schén
angerichtete Speisen, sowie einen liebevollen Umgang mit sich selbst und einen liebevollen
Austausch mit anderen, gelegt.

Kapitel 23: Meditation

Wir kébnnen das Gilick nur finden, wenn wir dort suchen, wo es sich befindet. Wir alle kennen
den Spruch ,Wahre Zufriedenheit und Lebensfreude kommt von innen.“ Dies kann ich nur
bestatigen und bin Uberzeugt, dass Meditation eine der wirksamsten Methoden zur
Behandlung jeder Suchtkrankheit ist.

In allen Kulturen gibt es unterschiedliche Formen von Meditationen, die aber alle dabei
helfen, sich selbst ndher zu kommen und ins Hier und Jetzt zu gelangen und Ruhe zu finden.
Auf dem Weg zu sich selbst kommt es zu Klarheit, Kraft, Selbstwertgefihl, Sicherheit, Ruhe
und Liebe.
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Bei der Meditation kénnen wir laut Ayurveda in den ,Zustand der Gliickseligkeit* gelangen
und die innere Kraft entdecken. Gliickseligkeit ist ein Zustand jenseits der Begrenzungen des
Geistes.

Um welche Art der Meditation es sich auch immer handelt, diese kann im Sitzen oder auch im
Gehen passieren. Eine Meditation im Liegen wiirde ich nicht empfehlen — Einschlafgefahr.
Ob eine VIPASSANA (Sanskrit: Einsicht) Meditation - die klassische Meditation, eine gefiihrte
Meditation, eine dynamische Meditation von Osho, eine Mantra Meditation, eine METTA-
buddhistische (Sanskrit: Glte) Meditation fir liebende Gite, eine Visualisierungsmeditation,
eine Atemmeditation oder auch eine ZEN-Meditation, alle haben die Achtsamkeit als
zentralen Kern gemeinsam. Und genau in dieser Achtsamkeit passiert Stille und wir kdnnen
uns selbst spiren und Kraft tanken. Bei einer passiven Meditation sitzt oder liegst Du und
bewegst Dich eben nicht. Auch eine aktive Meditation wie z.B. im Gehen ist méglich. Es ist
sogar méglich zu meditieren beim Erledigen von alltaglichen Dingen, es geht um die Haltung
und die Achtsamkeit dabei, daher ist es auch méglich mit offenen Augen zu meditieren.

Zwischenzeitlich wurde auch wissenschaftlich erwiesen, dass die Meditation eine enorme
Wirksamkeit auf unseren ganzen Organismus.

Durch Meditation werden gewisse Bereiche im Gehirn aktiviert. Auch in vielen
wissenschaftlichen Studien wurde klar ersichtlich, dass sich die Strukturen im Gehirn durch
Meditation verandern.*¢ Die Anzahl der Studien ist inzwischen am Explodieren. Es wurden
z.B. wissenschaftliche Studien gemacht, bei denen gemessen wurde, dass sich schon innert
kurzer Zeit mit taglicher Meditation der Mandelkern sichtlich verkleinert hat. Dieser
Mandelkern ist zustandig fur die Regulierung von Angst und Zorn und hangt auch mit Angriff-
und Fluchtreflexen zusammen.*’

Erkenntnisse der neuen Hirnforschung zeigen weiters auf, dass bei Personen mit
Meditationserfahrung der linke Frontalcortex eine wesentlich héhere Aktivitat als bei
Nichtmeditierenden aufweist,*® was zu einer positiven Grundstimmung fihrt. Es wurde auch
die Verbesserung des ganzen Immunsystems festgestellt. Regelméanige Meditationspraxis
verandert die Gehirnstrdme und man konnte in diesen Studien auch Veranderungen im
Gehirn in Regionen feststellen, die fur Erinnerungen, Kérperbewusstsein oder den Umgang
mit Emotionen zentral sind. Die Auswirkungen auf Geist, Gehirn und den gesamten
Organismus sind nach kurzer Zeit ersichtlich.

Richard Davidson, einer der weltweit fihrenden Gehirnforscher und einer der bekanntesten
Neurowissenschaftler unser Zeit hat herausgefunden, dass bereits nach 7
Meditationsstunden Veranderungen im Gehirn nachzuweisen sind.*® Qualitaten wie Mitgeflhl,
Gute, Liebe und Lebensfreude stellen sich ein. Zudem ist wissenschaftlich erwiesen, dass
sich positive Gedanken auch positiv auf alle unsere Zellen auswirken und sogar der
Alterungsprozess verlangsamt wird.%? Die Konzentrationsféahigkeit und Kreativitat werden
verbessert und Du gehst weniger gestresst durchs Leben. Gedanken und Emotionen kdnnen
besser angenommen werden und aus der Unruhe wird Gelassenheit entstehen.

46 vgl. Hilbrecht, 2010, S. 4.
47 vgl. Kuss, 2014.
48 vgl. Helsana, 2020.
49 vgl. Davidson, 2018.
%0 vgl. Lenz, 2018.
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Wir kénnen unser Gehirn positiv formen und Verantwortung fir unser Gehirn, unseren
Korper, unser Leben und unser Gliick Glbernehmen.

Wir beruhigen unseren Geist und 6ffnen unser Herz fir uns selbst, fir unsere Mitmenschen
ja sogar fur das ganze Universum.

Du kannst Dir einen See vorstellen. Wenn dieser ruhig ist, kannst Du den Grund sehen.
Befinden sich Wellen auf dem See und ist dadurch aufgew(ihlt, kannst Du den Grund nicht
sehen.

Mit unserem Geist verhalt es sich genauso. Wenn unser Geist ohne Gedanken oder
Winsche also einfach nur ruhig ist, kdnnen wir uns ,Selbst® wahrnehmen. Das Glick, das
Uber den unruhigen Geist erfahren wird, hélt nicht lange. Deshalb missen wir, um
dauerhaftes Glick und Frieden zu erfahren, erst lernen, wie wir unseren Geist beruhigen
kénnen. Und genau dies lernen wir in der Meditation. Unseren Geist zu beruhigen und zu
kontrollieren. In der Meditation gibt es weder Vergangenheit noch Zukunft.

In meiner Sivananda-Yogalehrer-Ausbildung wurde Meditation mit einem Tiefschlaf
verglichen, in dem weder Zeit noch Raum existieren, mit dem Unterschied, dass Meditation
tiefgreifende Veranderungen des Geistes bewirkt. Wird regelmaBig meditiert, gewinnst Du an
innerer Starke und begegnest dem Leben friedvoll. Die Meditation hat Einfluss auf Geist,
Gehirn, Nerven, Sinnesorgane, den gesamten Kérper und eréffnet den Zugang zu einem
glticklichen Leben und purer Lebensfreude.

Meditation muss nicht unbedingt erst in einem Yoga Kurs oder in einem Meditationskurs
gelernt werden, es erleichtert zwar sicherlich den Einstieg, doch schlussendlich besitzen wir
alle bereits diese Fahigkeit. Sie soll vor allem praktiziert werden und irgendwann fallen wir in
den Zustand, der nicht mit Worten erklart werden kann, sondern erfahren werden muss. Den
Geist zu beruhigen und in die Stille zu kommen, kann auch nicht gelehrt werden, sondern
diesen Zustand der Stille zu erreichen, erfordert Praxis. Tagliche Ubung ist der wichtigste
Punkt dabei. Rahmenbedingungen, die den Eintritt in die klassische Meditation erleichtern,
kénnen folgende sein:

Tagliche Meditation zur selben Zeit

Die beste Zeit flr die Meditation ist die Morgendammerung oder bei Einbruch der Dunkelheit.
NatUrlich kann auch mehrmals taglich meditiert werden. Ich selbst bevorzuge die
Morgendammerung, da tagstber nichts mehr dazwischenkommen kann, das mich von der
Meditation abhalten kénnte. Zudem startest Du schon energiegeladen in den Tag, und Dein
Geist ist noch frisch. Am Abend hilft das Meditieren, alle Geschehnisse des Tages zu
verarbeiten und sorgt flr einen guten Schlaf.

Wenn das Meditieren zu diesen Zeiten nicht mdglich ist, dann solltest Du einfach eine Zeit
wahlen, die regelmaBig eingehalten werden kann, denn durch RegelmaBigkeit lernt Dein
Geist sich schneller zu beruhigen.

Errichte einen Meditationsplatz

Vorteilhaft ist ein eigenes Zimmer fir die Meditation zu wéhlen. Wenn dies nicht mdéglich ist,
dann ware es auch glnstig einen Teil des Zimmers abzugrenzen, der fir die Meditation
genutzt wird.
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Wichtig ist einfach einen ruhigen Platz zu wahlen, an dem Du Dich wohlfuhlst und die
Yogamatte oder Yogakissen schon bereitstehen. Damit ohne viel herzurichten einfach mit der
Meditation begonnen werden kann. Zudem wird auch die Schwingung, die durch die
Meditation ausgeldst wird, im Raum gespeichert. Diese wird im Raum spulrbar sein. Auch ist
es hilfreich ein Raucherstabchen oder eine Kerze anzuziinden. Der Geist schaltet mit der Zeit
schon in Entspannungsmodus, sobald Du Dich an diesem Meditationsplatz befindest.

Kérperstellung wahrend der Meditation

Die Meditation wird am besten im mdglichst entspannten Sitzen, mit geradem Ricken
durchgefihrt. Der Nacken soll dabei entspannt sein. Die Schultern einmal nach oben und
nach hinten ziehen und wieder fallen lassen, dies gewahrleistet eine aufrechte Haltung. Das
Kinn leicht nach unten, sodass die Wirbelsaule gerade sein kann. Die klassische
Kdrperhaltung ist die Lotusstellung, sie ist aber nicht unbedingt erforderlich. Du kannst Dich
auch auf einen Stuhl setzen oder ein Kissen benltzen. Die Beine sollten gekreuzt werden. So
formst Du einen dreieckigen Weg fir den Energiestrom und Deine Energie kann besser
flieBen.

Manche Menschen meditieren auch im Liegen, wobei ich das Sitzen vorziehe und im Liegen
zudem gern eingeschlafen wird.

Auch fordert die gerade Haltung im Sitzen eine aufrechte Kérperhaltung im Alltag.

Keine Ablenkungen von auBBen

Handy ausschalten, Stérungen von aufBen sind zu vermeiden.

Unser Atem unterstutzt

Mit 5 Minuten tiefer Bauchatmung wird unser Atem bewusst reguliert und es gelangt viel
Sauerstoff zum Gehirn. Eine anschlieBende rhythmische Atmung, ca. 3 Sekunden ein und 3
Sekunden aus, steuert den Fluss der Energie. Durch diese Atmung unterstiitzen wir unseren
Geist in die Ruhe zu kommen.

Kein Zwang zur Ruhe

Du kannst Deinen Geist nicht zur Ruhe zwingen. Sollte er herumspringen, dann schalte
Deinen Beobachter ein und beobachte einfach Deine Gedanken. So werden die Gedanken
langsam weniger werden, und Dein Geist kann sich beruhigen. Dadurch, dass Du Deine
Gedanken nur beobachtest, unterstitzt Du Deinen Geist, sodass dieselben immer
wiederkehrenden Gedanken weniger werden. Hilfreich kann es auch sein einen
Konzentrationspunkt zwischen den Augenbrauen (drittes Auge) oder im Herzen zu wahlen.
Dieser Punkt sollte mdglichst gleichbleiben. Auch das Wiederholen von Affirmationen —
positiven Glaubenssatzen oder ein Mantra kénnen hilfreich sein.

Lange der Meditation

In meiner Yoga-Lehrer-Ausbildung wurde empfohlen, taglich 30 Minuten zu meditieren. Dies
wird einem am Anfang unendlich lange erscheinen, deshalb ist es zumeist sinnvoll mit
kirzeren Einheiten zu starten und dann langsam zu steigern. Dies aber daftir regelmanig.
Lieber jeden Tag nur 10 Minuten meditieren, als dass es zuviel wird und Du es gleich mal
ganz ausfallen lasst.

Wenn es sich um eine nicht geflihrte Meditation handelt, ist es sinnvoll einen Wecker zu
stellen, damit das Ende klar ist und nicht dazwischen aufs Handy oder die Uhr geschaut wird.
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Kein Richtig und kein Falsch

Wichtig ist keinen Druck aufzubauen, ,richtig“ meditieren zu wollen. Oben angeflihrte Punkte
sind nur Anregungen, welche den Zugang zur Meditation erleichtern kénnen. Wichtig ist, sich
auf die Meditation einzulassen und schlussendlich den eigenen individuellen Weg zu finden.
Wie auch immer dieser Weg aussehen kann, kann sich der Meditierende nur selbst durchs
TUN beantworten. Da alle Menschen individuell sind, gibt es auch viele verschiedene Wege
der Meditation.

Hier eine einfache Anleitung zur Meditation

~SchlieBe Deine Augen und folge mit Deiner Aufmerksamkeit Deinem Atem.

Beobachte wie der Atem in den Kérper hineinkommt und nimm wahr wie und wo er sich
hinbewegt.

Spulre und nimm wahr, wie sich die Bauchdecke hebt und senkt.

Nimm wahr, wie der Einatem in den Ausatem Ubergeht und wie der Atem den Kérper wieder
verlasst.

Beobachte Deinen Atem und nimm auch die Pause dazwischen wahr.

Mach dies eine Zeit lang und sollten Gedanken kommen, lass sie vortiberziehen und komm
wieder zum Atmen zurlck.

Nach einer Weile des Atembeobachtens kannst Du Deine Aufmerksamkeit in Deine
Herzgegend richten und beobachten, wie es sich dort anfihlt und hineinspuren.

Bei jeder Ablenkung oder beim Abschweifen Deiner Gedanken bringst Du Deine
Aufmerksamkeit wieder auf das Atmen und von dort wieder zum Herzen.

Nimm Kontakt auf zu Deinem wahren Selbst, indem Du in Dich hineinspurst.

Bleibe eine Zeit lang bei deinem Herzen und kehr dann anschlieBend wieder zu Deinem
Atem zurUck.

Zum Ende kannst Du Deine Finger bewegen, Hande, Arme etc. und langsam Deine Augen
offnen.

Nimm die Welt um Dich herum wahr und kehre langsam wieder zurick.*

AbschlieBend mdchte ich noch festhalten was der Griinder und Leiter von Yoga Vidya,
Sukadev Volker Bretz, Uber das Meditieren gegen Sucht sagt:

~Meditation ist heilend bei allen Formen von Slichten, und zwar aus mehreren Grinden: Zum
einen hilft meditieren um Verlangen auszuhalten, Emotionen auszuhalten, meditieren verhilft
zur Gelassenheit und hilft dir, nach innen zu gehen.

Zum anderen ist meditieren Teil eines spirituellen Weges. Viele Menschen, die an einer
Sucht leiden, sind eigentlich auf der Suche, ohne es zu wissen. Oder sie wissen es, wissen
aber nicht, wo sie suchen kénnen.

Eine Achtsamkeitsmeditation hilft frei zu werden von Reiz-Reaktions-Mechanismen und Du
lernst mit Entzugserscheinungen umzugehen. Hier lernst Du das Beobachten von Gedanken,
Gefiuhlen, vom Atem. Gedanken kommen, Gedanken gehen, wie auch das Verlangen kommt
und das Verlangen geht. Durch die Achtsamkeitsmeditation lernst Du Dich selbst als
jemanden kennen, der nicht beeinflusst sein muss von Gedanken, Emotionen und
Verlangen.

51 Sukadev, 2018, Meditieren gegen Sucht.
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Kapitel 24: Atmen

Atmen ist Leben. Wir kbnnen unsere Gesundheit durch richtiges Atmen wesentlich
verbessern. Die Atmung verbindet auch unser Unterbewusstsein mit unsrem Bewusstsein.
Jeder Mensch atmet — Atmung ist die natlrlichste Sache der Welt. Da sie ohne bewusste
Steuerung funktioniert, blenden die meisten Menschen ihre Atmung véllig aus. Die meisten
Menschen haben sich eine Atmung angewdhnt, die kurz und flach ist und bei der sich oft
lediglich der Brustkorb hebt. Vielfach ist den Menschen die Wichtigkeit der richtigen Atmung
nicht bewusst und sie nutzen dabei nur einen kleinen Teil ihrer Lungenkapazitat.

Wenn Menschen nur in die Brust atmen, dann beeintrachtigt das sowohl die Gesundheit als
auch die Psyche. In weiterer Folge gelangt zu wenig Sauerstoff in den Kérper und fuhrt dazu,
dass die Atmung zu schnell und zu unruhig wird und diese Menschen dann leicht mide,
gestresst und erschoépft sind. Durch bewusstes und gesundes Atmen kdnnen viele
Krankheiten bereits an der Wurzel gel6st werden.

Zur Unterstltzung kann ein Atemtherapeut sinnvoll sein. Solltest Du Dir eine richtige Atmung
lieber im Alleingang aneignen, ist auch dies durch bewusst ausgefiihrte Atemibungen
mdglich. Atemibungen kdnnen sehr gut im Alltag (auch bei Verrichtung alltaglicher
Tatigkeiten) eingebaut werden. Auch Yoga und Meditation werden Dir helfen, Dir eine richtige
Atmung anzueignen.

Es gibt drei Grundarten der Atmung. Die Schliisselbeinatmung, die Brustatmung und die
Bauchatmung. Dabei ist die Schllisselbeinatmung die flachste Atmung, die Brustatmung die
mittlere Atmung und die Bauchatmung die tiefste Atmung. Eine der besten Atemtechniken zur
Entspannung ist die tiefe Bauchatmung. Doch genau diese tiefe Bauchatmung haben viele
Menschen verlernt. Jedoch ist keine Atmungstechnik fir sich allein vollstandig. In der vollen
Yoga-Atmung werden alle drei Atmungstechniken kombiniert, das entspricht auch der
natdrlichen Atmung des Menschen.

Beschreibung einer vollen Yoga-Atmung:

Bei der vollen Yoga-Atmung kommen Bauch- oder Zwerchfellatmung, Brustatmung und
Schlisselbeinatmung in einem Atemzug vor.

Bauch- oder Zwerchfellatmung: beim Einatmen bewegt sich das Zwerchfell nach unten und
der Bauch wélbt sich nach vorne.

Brustatmung: beim Einatmen heben sich die Rippen nach auBen und oben.
Schllsselbeinatmung: beim Einatmen hebt sich der obere Teil des Brustkorbes mit den
Schlisselbeinen und vervollstéandigt die volle Dehnung des Brustkorbs. Schultern und
Schllsselbeine bewegen sich ein wenig nach oben.

Die volle Yoga-Atmung verbindet alle drei Techniken flieBend und harmonisch miteinander.

Sie kann in Rickenlage oder auch in einer bequemen Stellung im Sitzen mit gekreuzten
Beinen ausgefihrt werden.
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»,Mit der Einatmung den Bauch langsam dehnen, dann den Brustkorb heben und dann die
Schliisselbeine anheben.

Die Ausatmung beginnt mit dem Entspannen des Bauches, dann senkt sich der untere
Brustkorb und schlieBlich werden die Bauchmuskeln leicht angespannt um die Lunge aktiv zu
leeren.®?

Allerdings gibt es bei der vollen Yoga-Atmung verschiedene Herangehensweisen und
Praktiken. Auch die umgekehrte Reihenfolge wird praktiziert.

Deine Gesundheit hdngt unter anderem davon ab:

* Welche Qualitat die Luft hat, die Du einatmest. (lften!)
* Wie Du einatmest bzw. welche Atemtechnik Du anwendest.

Leg darum jetzt Deine Hand auf Deinen Bauchnabel und lenke Deine Aufmerksamkeit auf
Deine Atmung.
Wie atmest Du?

* Langsam oder schnell?

» Oberflachlich oder tief?

* Ruhig oder unruhig?

* RegelmaBig oder unregelmaBig?

Spurst Du Deinen Atem auch in der Bauchregion?

@©)Eine tiefe Bauchatmung erkennst Du daran, dass sich Dein Bauch beim Einatmen
nach vorne wolbt.

® Bei der flachen, sogenannten Brust- oder Schulteratmung, zieht sich Dein Bauch nach
innen.

Tipps zur natirlichen Atmung:

« Fur das Uben einer gesunden und natiirlichen Atmung benétigst Du kaum Zeit, wenn
Du sie in alltaglichen Situationen einsetzt, z.B. wahrend Du in einer Warteschlange vor
der Kasse stehst, im Bus (auf der Fahrt zur Arbeit), in der Bliropause (auf dem
Schreibtischstuhl), beim Spaziergang und ...

» Wichtig ist eine gerade Haltung der Wirbelsaule (im Stehen, Sitzen oder Liegen) und
dass Du Deine Aufmerksamkeit auf die Bewegung Deiner Bauchdecke lenkst. Mit der
Zeit fallt es Dir immer leichter, den Bauch aufmerksamer und genauer zu fihlen, zu
lockern und Du wirst beginnen automatisch auch in den Bauch zu atmen. Lege nun
eine Hand auf den Bauch und atme langsam und bewusst in den Bauch. Beim
Einatmen hebt sich der Bauch und beim Ausatmen senkt sich der Bauch. Schon nach
kurzer Zeit wirst Du spuren, wie sich Kérper und Geist harmonisieren. Du wirst Dich
frischer, wacher, entspannter und lebendiger flhlen.

52 Sivananda Yoga Vedanta, 2001, 5.84.
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Eine gute Atemtechnik fordert:

» Konzentrationsfahigkeit

» korperliche Starke

« Vitalitat

» Verjingung Deiner Zellen

e Herz und Herzkreislauf

« emotionale Stabilitat und Psyche (hilft gegen Stress, Depression etc.)
* Verdauung

» Potenz

» Blutdruck

» die Lésung von Verspannungen und vieles mehr!

Der Einfluss der Atmung auf unser Gesamtbefinden ist vielen Schulen (Kampfsport, Yoga,
Tai Chi etc.) seit langem bekannt, weshalb dort gelehrt wird, wie Atemtechniken zur
Steuerung von kérperlicher und geistiger Gesundheit genutzt werden kénnen.

Du lernst bei Angst oder Nervositat entspannt zu atmen. Atmest Du in einer Stresssituation
locker in den Bauch, dann kann sich die Nervositat nicht halten, sie 16st sich auf. Die Folge:
Du gehst bewusst und entspannt mit Herausforderungen um.

Wenn Du nur in die Brust atmest, kommt weniger Sauerstoff in Deinen Kérper und die
Atemfrequenz wird dadurch zwangsweise erhéht. Viele Menschen atmen durch den Mund
statt durch die Nase. Bei groBBer kdrperlicher Anstrengung ist das nétig. Aber nur bei der
Atmung durch die Nase wird die Luft gentigend gereinigt und erwarmt.

Kapitel 25: Yoga

Eine Reise zu Dir selbst — zur Ruhe und zu innerem Frieden kommen — eins sein mit Allem
Es gibt verschiedene Reisewege, sprich Yoga-Arten. Ich beschreibe meine Erfahrungen mit
dem Yoga nach Shivananda.

Yoga ist wie auch Ayurveda eine vor Tausenden von Jahren entstandene indische
Lebensphilosophie, die Kérper und Geist verbindet. Das Wort Yoga kommt aus dem Sanskrit
und bedeutet grob Ubersetzt ,Verbindung, Vereinigung, Einheit®. Diese Einheit wird in der
Yogaphilosophie als ein Bewusstseinszustand bezeichnet, in dem sich Kérper, Geist und
Seele im Einklang befinden und wir uns, mit uns selbst und mit dem groBen Ganzen oder der
Lebensquelle (oder wie auch immer man es nennen mdchte) verbinden. Yoga ist der Weg
der Selbsterkenntnis mit dem Ziel Zugang zur inneren Quelle zu bekommen. Diese innere
Quelle kdnnte man auch Herzensweisheit oder tiefe Intuition nennen. Yoga ist der Weg des
Wohlbefindens und soll uns letztendlich zur Wahrheit, Vollkommenheit, Freiheit und
Gluckseligkeit tief in unserem Innersten flhren.

FUr mich ist Yoga eine Lebenseinstellung — der Weg zu sich selbst — und geht fir mich weit
Uber bloBe Kdérpertbungen hinaus. Es ist der Weg des Gllicks, des Splrens, des Wachsens,
der Liebe und damit auch der Selbstliebe. Fir mich war Yoga ein wichtiger Eckpfeiler auf
dem Weg aus der Essstdrung, sprichwértlich ein Geschenk des Himmels.
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Essgestorte weisen haufig eine Spaltung von Geist und Kérper auf. Yoga versucht Kérper
und Geist miteinander zu verbinden. Im Yoga geht es viel um Kérperwahrnehmung und
Akzeptanz des eigenen Koérpers. Menschen, die an einer Essstérung leiden, haben zumeist
jegliche Verbindung zu ihrem Kdérper verloren, fihlen sich oft abgetrennt vom Kérper, oder
haben tberhaupt kein Gefihl mehr fir den Kérper. Dass das Gefilhl fir den Kérper nach
langer Zeit vélliger Ablehnung und Zerstérung des eigenen Kdrpers verloren gegangen ist, ist
ja auch kein Wunder. Gerade deshalb ist Yoga so sehr zu empfehlen. Denn Yoga lehrt den
Kdrper so anzunehmen, wie er ist.

Wieder ein Gespuir fir den eigenen Kdrper zu entwickeln ist ein Ziel von Yoga. Durch die
Meditation, die Atemibungen und die ASANAS (Sanskrit: Kérperlbungen) wird wieder eine
Verbindung zum eigenen Kérper geschaffen, und Warnsignale und BedUrfnisse des eigenen
Kérpers kdnnen Gberhaupt erst wieder wahrgenommen werden. Atmen sowie Meditation
(siehe Kapitel 24 und 23) sind dabei wichtige Bestandteile, die ich deshalb noch separat
angeflhrt habe, weil diese nicht nur in der Yoga-Stunde praktiziert, sondern am besten
regelmanig im Tagesablauf integriert werden kdnnen.

Viele Ergebnisse von Studien bestatigen den positiven Effekt von Yogalbungen auf
Menschen mit Essstérungen.53

In einem Vortrag spricht Sukadev von Yoga Vidya Gber Yoga und Slchte:

,Im Yoga geht es um Freiheit und auch darum sich von Stichten und Abhangigkeiten zu
lésen. Dabei geht es nicht nur um stoffliche Slichte, sondern auch darum Dich von anderen
Begrenzungen, Wiinschen und von allen automatisierten Reiz-Reaktionsmustern zu ldsen.
Yoga ist auch der Weg, um zu den gesunden Instinkten zu kommen. Der Mensch weil3
intuitiv, was fir ihn gut ist. Indem Du die Yogatiibungen machst und in Deinen Kérper splirst
und die Intelligenz des Kérpers wahrnimmst, kommt von innen heraus der Impuls, Dinge so
zu machen, wie sie gut fiir Dich sind.

Durch Deine Yogapraxis lernst Du also Dich von Reiz-Reaktionsketten zu I16sen, Du
bekommst einen tieferen Zugang zu Deinen natirlichen Instinkten und wirst zudem erfahren,
dass die wahre Freude in Dir selbst wohnt.

Yoga ist weder als Religion noch als Sport zu sehen. Doch auf dem Weg zu wahrer
Gliickseligkeit sind auch die kérperlichen Ubungen von groBer Bedeutung. Denn in vielen
wissenschaftlichen Untersuchungen wurde festgestellt, dass bei jeglicher kdrperlicher
Bewegung vom Gehirn Endorphine ausgeschuttet werden, die uns ein Hochgefihl schenken.
Dies muss kein Extremsport sein und auch keine groBe kérperliche Anstrengung, dies muss
auch kein Sport sein, der mit groB3en finanziellen Aufwendungen einhergeht.

Yoga beinhaltet Achtsamkeit und Persdnlichkeitsentwicklung. So kann jeder Sport zu Yoga
werden, wenn Dein Fokus auf die Achtsamkeit gelenkt wird. Im Gegensatz zum Yoga wird
Sport oft eher mit Leistungsorientierung betrieben. Im Yoga geht es mehr um
Persdnlichkeitsentwicklung und darum sich selbst und seine eigenen Grenzen
kennenzulernen und zu erfahren.

3 vgl. Kinigadner, 2016.
54 Sukadev, 2018, Der Yoga Weg aus Sucht und Abhingigkeit.
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Unterschiede zwischen Yogalbungen und herkdmmlichem Sport sind nach Sivananda:

,Beim Sport wird die Muskulatur durch mechanische Bewegung trainiert. Yogatiibungen
trainieren nicht nur den Kérper, sondern entfalten auch geistige Fahigkeiten. Zudem gewinnt
ein Yogi Kontrolle tber seine unwillkdrliche Muskulatur. Ein grundlegender Unterschied
besteht auch darin, dass bei sportlichen Aktivitdten anstrengende Muskelbewegungen oft im
Vordergrund stehen, wédhrend diese im Yoga vermieden werden, um keine Midigkeit,
Muskelsteifheit oder Verletzungen hervorzurufen. Gesundheit ist ein Zustand, in dem alle
Organe unter der intelligenten Steuerung des Geistes bestens funktionieren. Die
Yogaibungen sind in die 5 Punkte (siehe folgend) des Yoga eingebettet. Rasche
Muskelbewegungen belasten das Herz-Kreislaufsystem. Im Yoga werden alle Bewegungen
langsam und schrittweise in Kombination mit richtiger Atmung und Entspannung ausgefihrt.
Yogatibungen berticksichtigen die wichtigsten Faktoren fir die Wirksamkeit und Effizienz
einer Muskelbewegung. Dartber hinaus hilft ein trainierter Kérper auch, den Geist zu
trainieren, um vollstdndige Freiheit und Unsterblichkeit zu erlangen, dies ist das Hauptziel
allen Yogas.

Es gibt verschiedene Yoga-Wege. Sehr bekannt ist das Hatha-Yoga. Es wird auch mit Ha
(Sanskrit: Sonne) und Tha (Sanskrit: Mond) Ubersetzt und ist der Yoga-Weg, der besonderen
Wert auf die Asanas legt. Dieses Yoga verbessert die Beherrschung und Kontrolle von
Kérper und Geist.

Nachdem mir selbst Yoga beim Weg aus meiner Bulimie so geholfen hat, wollte ich noch
mehr Uber Yoga erfahren und habe eine Yogalehrer-Ausbildung im Sivananda Yoga Vedanta
Seminarhaus in Reith absolviert. Hier méchte ich noch die 5 Prinzipien des Yoga von Swami
Vishnudevananda, dem Begrinder der Internationalen Sivananda Yoga Vedanta Zentren,
erlautern:6

Richtige Korperibungen — ASANAS

Die physischen Ubungen im Yoga heiBen Asanas, was ,ruhige Stellung” bedeutet. Die
Asanas sind Yogastellungen, die darauf abzielen, kérperliches und geistiges Wohlbefinden
zu erreichen. Die Asanas schenken den Gelenken, Muskeln, Bandern, Sehnen und einfach
dem ganzen Kérper Gesundheit, regen den Kreislauf an und verbessern die Flexibilitat. Die
Yogastellungen werden langsam und bewusst mit groBer Konzentration auf Muskeln, Atmung
und Entspannung durchgefihrt und schenken so Kraft, Energie und tiefe innere Ruhe.

Richtige Atmung — PRANAYAMA

Die Wichtigkeit des Atmens habe ich bereits im Kapital 24 beschrieben. Im Yoga hat die
richtige Atmung zwei Hauptfunktionen. Zum einen die Sauerstoffversorgung zu erhéhen und
zum anderen wird PRANA (Sanskrit: Lebensenergie) gespeichert. Bewusste Atmung ist ein
wesentlicher Punkt, damit alle positiven Wirkungen der Asanas ausgeschdpft werden
kénnen. Deshalb wird der Atmung im Yoga sehr gro3e Beachtung geschenkt und vor den
Asanas, nach den Asanas und selbst wahrend den Asanas bleibt die Konzentration bei der
Atmung. Gezielte Pranayamaibungen helfen dabei ferngesteuerte alte Gewohnheiten
einfach auszuatmen und abzulegen. Richtig zu atmen ist ein wesentlicher Schritt um seinen
Kérper und Geist zu beherrschen.

%5 Sivananda Yoga Vedanta, 2011, 6.5.
%6 vgl. Sivananda Yoga Vedanta, 2011, 1.13.
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Richtige Entspannung — SAVASANA

ist ebenfalls ein wichtiger Teil beim Yoga, da der Kérper genau in diesen
Entspannungssequenzen wieder Energie und Kraft tankt. Wenn Kdérper und Geist standig
aktiv oder Uberarbeitet sind, Iasst Deine naturliche Leistungsféahigkeit nach. Selbst wenn
Menschen sich normal ausruhen oder Pause machen, verbrauchen sie Energie. Nur in der
vollstandigen Entspannung wird kaum Energie verbraucht. Vollstandige Entspannung wird
durch drei Verfahren erreicht: kérperliche, geistige und spirituelle Entspannung.

Gerade in der heutigen schnellen Zeit braucht es umso mehr Ruhe und Entspannung, denn
genau in dieser absoluten Entspannung kannst Du wieder neue Kraft tanken. Zwischen den
Asanas werden immer wieder kurze Ruhezeiten eingelegt und zum Ende der Stunde gibt es
eine langere Endentspannung, in der die vollstdndige Entspannung praktiziert wird. Yoga
schenkt Energie, bringt sie ins FlieBen und mit der Endentspannung bringst Du alles in
Harmonie.

Positives Denken — Meditation

Mit unseren Gedanken zeichnen wir unser Leben. Sie sind unser Schépfungswerkzeug. Das,
was wir denken, strahlen wir auch aus und werden auch genau das in unserem Leben
anziehen, was wir ausstrahlen. Meditation flhrt uns zu geistigem Frieden, positiven
Gedanken und Gliickseligkeit. (Siehe Kapitel 23)

Richtige Erndhrung — pflanzliche Erndhrung

ist der Kraftstoff flir unseren Kérper. Frische, natirliche, abwechslungsreiche und
gesundheitsférdernde Lebensmittel sind unumganglich fir einen gesunden Kérper.

Gerade in unserer heutigen Zeit, wo Ressourcen immer knapper werden, die grinen Lungen
unseres Planeten schrumpfen, Tiere immer mehr ausgerottet und auf kleinstem Raum
gequalt werden, Volkskrankheiten zunehmen und der Welthunger immer gréBer wird, gibt es
gute Grinde flr eine vegetarische®” oder vegane Ernahrung, hier einige Beispiele:

* Grinde far maximale Gesundheit
~Schon Anfang der achtziger Jahre haben z.B. die Universitédt Giel3en, das
Krebsforschungszentrum Heidelberg und das Bundesgesundheitsamt Berlin drei groBe
Vegetarier Studien unabhéngig voneinander durchgefihrt mit erstaunlichen
Erkenntnissen.®® Hoher Blutdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfall, Arthritis,
Gicht, Krebs, Geschwiire, Migrane, Gallensteine, Nierensteine, Osteoporose, hohes
Kérpergewicht, Diabetes und gréBere Entziindungsherde werden alle mit Fleischkonsum
in Verbindung gebracht. Auch die Wissenschaft bestatigt, dass tierische Proteine unseren
Korper schadigen.®®

* Hungersnot in armen Landern — Welthunger
Der zentrale Grund fir den Welthunger ist die Herstellung von tierischen Lebensmitteln.
Es wird vermutet, dass es genug pflanzliche Nahrungsmittel gabe, um die gesamte
Weltbevolkerung ausreichend zu ernahren 80

57 vgl. Sivananda Yoga Vedanta, 2011, 6.62.
58 Bo, 2016.
9 vgl. Psihoyos, 2018.
60 vgl. Sivananda Yoga Vedanta, 2011, 6.64.
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*  Umweltgriinde
Eine vorwiegend pflanzliche Ernahrung ware das Beste was wir fir unser Klima tun
kdénnten. Treibhausgase; Grundwasserverschmutzung durch Glle; Bache, Seen und
Meere werden verschmutzt und ausgerottet. Tropische Regenwalder werden wegen
Futtermittel fur Tiere gerodet und natlirliche Lebensraume zerstort.%' ,Etwa 90% der
europdischen Sojaimporte sind fiir die Tierhaltung bestimmt.“62 Fiir den Verzehr von
einem Rindsteak bendtigt man schatzungsweise 160-mal mehr Land-, Wasser- und
Brennstoffressourcen als bei einer vegetarischen Speise.®® Und ...
Allerdings gibt es auch viele Gegenden, in denen Ackerbau nicht méglich ist, Tierhaltung
aber sehr wohl.

e Moralische und KARMISCHE (Sanskrit: Handlung) Griinde
Nicht nur, dass die Tiere getdtet werden, was nicht dem yogischen Prinzip von
Gewaltlosigkeit entspricht, nein sie werden von der Fleisch- und Fischindustrie noch
grausam behandelt. Das Gesetz des Karmas lautet, dass auf jede Aktion eine Reaktion
folgt. ,Der Schmerz, den wir anderen zufiigen, wird wieder auf uns treffen!¢* ,Geman
dem Karma-Gesetz bekommen alle Beteiligten — derjenige, der das Tier zlichtet, der es
tétet, der das Fleisch verkauft, der es kocht, der es serviert und der es i3t —
entsprechende Reaktionen. 6%

Wahrend die meisten Yogis eine fleischlose Ernahrung praktizieren, ist Ayurveda weniger
streng und Fleisch ist nicht tabu. Es ist aber wichtig, auf die Herkunft des Fleisches zu
achten, besonders auf die Art der Tierhaltung und Fitterung.

Kapitel 26: Ausreichend Schlaf und genligend Ausruhezeiten

Je nach Konstitution, Alter und Individualitat brauchen manche Menschen mehr Schlaf nachts
und auch Ausruhzeiten tagstber als andere Menschen. Dies ist ein sehr wichtiger Punkt fir
das Erreichen von Lebensfreude, denn es ist auch erwiesen, dass sowohl zu viel als auch zu
wenig Schlaf zu Depression und Verstimmungen flhren kénnen.

Aus ayurvedischer Sicht ist der Schlaf die wichtigste Regenerationsphase fir unseren
Kérper. Damit Du tagstber Energie und Kraft fir den Alltag hast und auch Lebensfreude
empfinden kannst, brauchst Du die Nacht, um Energie zu tanken. Dieser Schlaf sollte auch
erholsam sein. Ist er es nicht, so gibt es viele Dinge, die helfen einen erholsamen Schlaf zu
finden. Ebenfalls geht Ayurveda davon aus, dass ein geregelter Tagesablauf fir einen
gesunden Schlaf besonders wichtig ist.

61 vgl. Witzke, Noleppa, Zhirkova, 2011. S. 9.
62 Hildmann, 2013, S. 11.
83 Vgl. Vier Pfoten in Osterreich, o.J.
64 Sivananda Yoga Vedanta, 2011, 6.65.
55 Animal Spirit, Zentrum fiir Tiere in Not, 2021.
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Geregelter ayurvedischer Tagesablauf

» Aufstehen vor Sonnenaufgang

» Korperhygiene und -pflege, zusatzlich zur normalen Koérperpflege wie Zahne putzen,
Zunge reinigen, Ol ziehen, ist gerade fiir Menschen mit Essstérung vor dem Duschen
eine Selbst-ABHYANGA (Sanskrit: Selbstmassage) sehr zu empfehlen. Diese férdert
die Selbstliebe und schafft eine gute Verbindung zum eigenen Korper.

* Meditation, Innehalten

* Yoga und/oder Sport, begleitet von Atemibungen

» Frihstlck: vor 8h aber bei Tageslicht

» Berufstatigkeit: ein Beruf der Freude macht

» Mittagessen sollte die Hauptmabhlzeit darstellen (je nach Konstitution nach dem Essen
spazieren gehen, oder einen Mittagsschlaf halten)

» Abendessen: mindesten 3 Stunden vor dem Schlafengehen und noch bei Tageslicht

* Nachtruhe: vor 22:00 Uhr ins Bett gehen

Kapitel 27: Kérper wahrnehmen und Signale erkennen

BerGhrung ist fir jeden Menschen essenziell, besonders fiir Menschen, die ihr Kérpergefihl
verloren haben. Betroffene einer Essstérung haben meistens jegliches Kérpergeflhl verloren,
oft sogar eine Abneigung gegen den eigenen Kdérper entwickelt. Es fehlt ihnen oft an
Geborgenheit und Selbstliebe und sie haben eine tiefe Sehnsucht sich fallen lassen zu
kénnen und so angenommen zu werden, wie sie sind.

Um ein gutes Kérpergefiihl wiederzuerlangen, sind regelmaBige ayurvedische Ol-Massagen
unheimlich hilfreich. Die wohltuenden Ol-Massagen unterstiitzen die Menschen auf der Reise
zu sich selbst und bewirken ein positives Kérpergeflihl. Sie helfen dabei sich auf den eigenen
Korper einlassen zu kénnen.

Eine ABHYANGA - die ayurvedische Ganzkdrpermassage, auch als ,liebevolle Einsalbung*®
oder die ,Massage der liebenden Hande*“ bekannt, gilt in Indien als die Kénigin der
ayurvedischen Massagen. Sie bringt den Menschen liebevoll in seine Mitte und wirkt sich
positiv auf Gesundheit, Wohlbefinden und die Lebenseinstellung aus. Sie beruhigt das
Nervensystem, starkt das Immunsystem, entspannt den Kérper und belebt die Sinne.

Auch Selbstmassagen férdern diesen Prozess und gehdren zur ayurvedischen
Morgenroutine.

Neben dem Yoga sind auch wirkungsvolle Kérperwahrnehmungsibungen sehr zu empfehlen.
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Eine einfache Kérperwahrnehmungsibung mit starker Wirkung und hohem
Entspannungsfaktor, ist folgende kleine Korperreise, die Du gut vor dem Einschlafen oder
auch zwischendurch zur Entspannung machen kannst:

Bringe Deinen Kérper in SAVASANA (Sanskrit: Leichenstellung) , dabei gehst Du wie folgt
vor:
» der Ricken liegt flach auf dem Boden
» die FuBe liegen mindestens einen halben Meter auseinander und die Zehen fallen
entspannt nach auB3en
» die Arme sind etwa 45 Grad seitlich abgelegt und die Handflachen zeigen nach oben
» die Augen sind geschlossen

Atme fUr ein paar Atemzige tief ein — Einatmen der Bauch geht hoch ,ausatmen der Bauch
senkt sich.

Flhle wie Dein Kérper immer entspannter wird und mit jedem Ausatmen verlasst Dich
Anspannung.

Lass den Verstand einfach reden, wahrend Du auf einer tieferen Ebene loslésst.

Du nimmst wahr, wie Dich Deine Unterlage tragt und Dir Sicherheit gibt.

Gehe nun die einzelnen Korperteile durch, versuche sie erst zu visualisieren, dann zu spiren
und wiederhole dann innerlich die Entspannungsanweisung.

Spure Deine Zehen und wiederhole innerlich:

Ich entspanne meine Zehen, meine Zehen sind entspannt
Spure Deine Kndéchel und wiederhole innerlich:

Ich entspanne meine Kndchel, meine Kndchel sind entspannt

So gehst Du nun alle Kérperteile durch: Zehen, Knéchel, FiiBe, Waden, Knie, Oberschenkel,
Huften, Gesaf, Bauch, Brustkorb, gesamte Rickenmuskulatur - unterer Riicken, mittlerer
Rlcken, Schulter und Nacken -, Hande und Finger, Arme, Kopf — Mund, Lippen, Zunge,
Wangen, Nase, Augen, Stirn, Schlafen und Kopfhaut.

Nachdem Du alle Kérperteile durchgegangen bist, bewegst Du Deine Finger, Arme, streckst
Dich und 6ffnest langsam Deine Augen.

Diese Art der Entspannungsanweisung nennt man Autosuggestion. Wenn wir eine Handlung
ausfihren méchten, entsteht erst der Gedanke im Geist und wird dann ans Gehirn
weitergeleitet. Dann Ubertragt das Gehirn die Nachricht Gber die Nerven und die Muskeln. Du
suggerierst den eigenen Muskeln, sich zu entspannen. Diese Ubung, hilft Dir dabei Deinen
Kérper wieder richtig zu splren und wahrzunehmen, ist sogar bei inneren Organen mdéglich
und dient der Entspannung.
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Auch eine Gehmeditation mit Augenmerk auf dem Spiren des Kérpers ist sehr hilfreich um in
seinen Korper zu kommen, ihn wahrzunehmen, zu splren und sich zu erden. Diese ist sehr
einfach durchzuflhren und lenkt ebenfalls die Aufmerksamkeit in den Kérper. Schritt fir
Schritt, in einem extrem langsamen Tempo, setzt Du einen Fu3 vor den anderen. Verbinde
die Ubung mit Deinem Atem und spiire dabei in Deinen Kérper hinein. Wie stehst Du auf der
Erde? Berlhrt Deine ganze FuBsohle den Boden? Auch sollst Du genaue Aufmerksamkeit
auf die Gewichtsverlagerung beim Schritt legen. Diese Ubung kannst Du mit geschlossenen
oder offenen Augen durchfihren. Wichtig dabei ist, dass das Tempo extrem langsam ist.
Nach ca. 15 Minuten nochmal in den Kérper hineinsptren und Dich dann erneut fragen. Wie
stehe ich jetzt am Boden? Wie fihlt sich mein Kérper an? Was spure ich?

Anfangs nimmst Du bei den Ubungen der achtsamen Kérperwahrnehmung vielleicht Angste,
Erschépfung, Nervositat, Zweifel wahr. Doch das Wahrnehmen des eigenen Atems, das
Spuren der einzelnen Korperteile oder das Spuren des Bodenkontakts bringt Dich ins Hier
und Jetzt und unterstitzt Dich dabei, wieder ein gesundes Koérpergefihl zu entwickeln. Das
bietet schlussendlich auch die Mdglichkeit selbst Signale rechtzeitig zu erkennen.

Kapitel 28: Dankbarkeit

Ein groBer Schlissel zum glicklichen und zufriedenen Leben ist die Dankbarkeit. Vielleicht
wirst Du Dich fragen, woflr soll ich denn in meiner Situation gerade dankbar sein. Aber ich
bin (iberzeugt davon, dass jeder Mensch nach etwas Uberlegen zu vielen Dingen kommt, fiir
die er dankbar sein kann, wie z.B. Du kannst atmen, Du kannst héren, gehen, sehen, hast ein
Dach tber dem Kopf, vielleicht Freunde oder Familie, die Freiheit Entscheidungen zu treffen,
Gesundheit, eine schdéne Blume am Wegrand oder einen Regenbogen usw.. Die Liste ist
unendlich lang.

Dankbarkeit kann nicht nur gegeniber anderen Personen oder einer héheren Macht
empfunden werden, sondern auch sich selbst gegenltber. Dankbar dem eigenen Kérper,
Deinen FlBen, die Dich tragen, oder einfach dafir, dass Du Dir jetzt gerade Zeit fur Dich
selbst nimmst. Dankbarkeit kann durch kleine Dankbarkeitsrituale trainiert werden. Vielleicht
am Abend Beim Ins-Bett-Gehen Dir einfach nochmal Dinge durch den Kopf gehen zu lassen,
far die Du dankbar bist. Oder morgens beim Aufstehen. Eine weitere schéne Mdglichkeit ist:
Du legst Dir ein Dankbarkeitstagebuch zu und notierst Dir taglich drei Dinge in das Tagebuch,
flr die Du dankbar bist. Dies hat den Vorteil, dass Du gelegentlich wieder darin nachlesen
und Dich selbst daran erfreuen kannst.

Dankbarkeit fliihrt zu mehr Lebensfreude. Oft sehen wir im Alltag viele Dinge als
selbstverstandlich an, dabei gibt es so vieles, woflr wir dankbar sein kénnen. Ein tagliches
Dankbarkeitsritual hat eine enorme Wirkung auf das Lebensglick und erfordert nicht viel Zeit.
Dankbarkeit lasst Dich lebendiger fihlen und gliicklicher werden und hilft dabei, immer mehr
schéne und positive Dinge zu erleben und in Dein Leben zu ziehen.
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Kapitel 29: Kleine Ziele setzen

Dir kleine Ziele zu setzen, die Du auch imstande bist zu erreichen, bringt Vertrauen und
Lebensfreude. Sich nicht gleich eine komplette Lebensumstellung vorzunehmen und dann
enttduscht zu sein, wenn es nicht funktioniert. Nein, im Gegenteil kleine Schritte setzen und
sich dartber freuen, hat eine viel gréBere Wirkung, als gleich das ganze Leben umzustellen
und dann enttduscht zu werden, wenn es doch nicht gelingt.

Ein kleines Ziel, ein kleiner Schritt, der vollbracht ist, fihrt dazu, dass wir wieder stolz auf uns
sind, uns gut fihlen und uns Uber diesen kleinen Schritt auch wirklich von Herzen freuen
kénnen. Dies flhrt wiederum zu Zuversicht, Selbstliebe und Vertrauen und vergréBert sich
bei jedem weiteren kleinen Schritt, den wir erreicht haben. Wenn Du nun z.B. einfach Deinen
Tag mit einer kleinen Meditation startest und dies als fixen Punkt in Deinem Tagesablauf
einbaust, ist dies ein Riesenschritt, wenn er regelmaiig gemacht wird. Wichtig ist, dass der
Schritt erreichbar ist und auch wirklich erreicht wird. Deshalb ist es wichtig, Dich mit der
Zeitplanung nicht zu Gbernehmen. Dir nicht utopisch 1 Stunde Meditation und anschlieBend
noch atmen und Yoga vornehmen, sondern wirklich nur so viel, wie Du Dir wirklich
regelmanig, sprich taglich, auch zutraust.

Einen Schritt setzen, der im Bereich des Mdglichen liegt und auch erfillt wird. Dies fuhrt dann
zu wahrem Gllck, wenn Du siehst, Du nimmst Dir etwas vor und hast es dann auch
tatsachlich geschafft. Setze den Schritt am besten morgens, damit nichts mehr
dazwischenkommen kann und Du gleich schon mit einem Gllicksgefiihl in den Tag starten
kannst.

Kapitel 30: Mein Angebot: Gehen in der Natur — ein 5-Wochen-Programm
in fremder Umgebung

Gehen in Natur bringt Heilung bei Krisen, Stress, Burnout, Stichten, Depressionen,
Uberbelastungen sowie bei vielen anderen Beschwerden und Zivilisationskrankheiten. Durch
die Bewegung beim Gehen und die Natureinfliisse kannst Du dem normalen Alltagszwang
der Essstdérung entkommen, Kraft schépfen und Kérper sowie Geist heilen. Das Gehirn
arbeitet wissenschaftlich erwiesen besser, wenn man geht.

Gehen in der Natur férdert die Intuition und Du lernst dabei besser auf Dich selbst und Dein
Bauchgeflhl zu héren, sodass wirklich Heilung geschehen kann. Zudem ist das Gehen sehr
gesundheitsférdernd fir den ganzen Kérper. Der Cholesterinspiegel wird gesenkt, der
Stoffwechsel angeregt, der Blutdruck gesenkt und es gelangt mehr Sauerstoff in Organe und
Zellen, was zu geistiger Frische und Klarheit fuhrt.

Beim zligigen Gehen bringen wir Kérper, Geist und Seele in Bewegung, dadurch werden wir
frei von Stress und Zwangen und kdnnen uns wieder auf das Wesentliche konzentrieren. Es
er6ffnen sich neue Sichtweisen, mit deren Hilfe wir unsere Emotionen und Gedanken besser
verarbeiten kénnen.
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Gerne vergleiche ich das Gehen mit einer groBBen Meditation, einer Geh-Meditation. Nach
einer gewissen Zeit verbinden wir uns automatisch wieder mit der Natur und sptren ihren
heilenden Einfluss. Der Geist beruhigt sich, der ewige Zwang lasst nach, die Sinne werden
gescharft und wir haben endlich Zeit wieder durchzuatmen.

Seit ich im Jahr 2006 zum ersten Mal auf dem Jakobsweg in Frankreich und Spanien nach
Santiago de Compostella unterwegs war, veranderte sich vieles in meinem Leben. Ich wurde
reich beschenkt, durfte Wunder erfahren, Vertrauen in mich und das Leben festigen, tiefe
Liebe und Dankbarkeit empfinden und erleben, wie wenig es braucht, um glicklich zu sein.
Der Abstand vom normalen Leben, das tagliche Gehen und das Eintauchen in die Natur
halfen mir dabei, fur diese Zeit aus dem Zwang der Essstdérung auszusteigen. Auch nach
dieser Reise, als ich wieder zuhause war, blieb mir dieses Geschenk erhalten und die
Essstdrung hatte nie mehr so gro3e Macht Uber mich wie zuvor. Ich lernte auf meinen Kérper
zu horen, ihn wahrzunehmen und ihn zu schéatzen.

Das viele Gehen (die groBe Meditation) starkt auch Kérper und Seele und fihrt gemeinsam
mit der Reduktion auf das Wesentliche automatisch dazu, dass groBe Dankbarkeit entsteht.
Das daraus wachsende Vertrauen fihrt zu Glickseligkeit. Abseits von Konsum, abseits von
den dauernden Mdéglichkeiten wieder meinem Zwang nachzugehen, war es mir Gberhaupt
erst mal mdglich mich selbst wahrzunehmen und mich kennenzulernen. Unendliche
Dankbarkeit durchfloss mich und ich empfand zum ersten Mal auch Dankbarkeit meinem
Korper gegentber. Diese Erfahrung hat mich sehr gepragt und ich bin tGberzeugt, dass eine
solche Auszeit ein sehr wichtiger Schritt ist auf dem Weg aus der Essstorung.

Ich méchte diese Erfahrung mit Menschen teilen, die ebenfalls an einer Essstérung leiden
und sie auf dem Weg in die Freiheit begleiten. Wahrend des Eintauchens in wunderschéne
Landschaften begleite ich diese Wanderung mit Meditationen, Wahrnehmungstbungen,
Yogaeinheiten und Einzelcoaching und bin davon Uberzeugt, dass dies flr viele Menschen
ein Meilenstein aus dem Zwang der Essstérung sein wird.

Ich selbst habe diese Reise im Alleingang gemacht und bin durch die Kraft und das
wachsende Vertrauen mir selbst gegenliber, nach dieser Reise tUberhaupt erst offen und
bereit gewesen fir die weiteren Schritte wie Yoga, Atmen und Ayurveda, die mir auf dem
Weg aus der Essstérung geholfen haben.

Im Alleingang forderte dies natlrlich mehr Zeit, da ich erst jeden der weiteren Eckpfeiler
kennenlernen und selbst erarbeiten musste. Deshalb ist es mein Ansatz und mein Angebot in
einem 5-woéchigen Programm, diese so wichtigen Eckpfeiler wie Gehen, Meditation, Yoga,
Atmen, gesunde Erndhrung miteinander zu verbinden und alle Elemente, die mir so sehr auf
meinem Weg geholfen haben, auf einer ganzheitlichen Wanderreise in fremder Umgebung
einflieBen zu lassen.
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Mein Angebot: Ein 5-Wochen-Programm in fremder Umgebung

Es ist nicht nétig, 20 Jahre lang mit einer Essstérung zu leben. Du kannst auf einem ganz
speziellen Camino erfahren und lernen, ohne Zwang zu essen. In einer Auszeit von 5
Wochen wird Dir das notwendige Werkzeug fir ein Leben danach — sprich in der gewohnten
Umgebung — mitgegeben, sodass Du Ruckfallen nicht hilflos ausgeliefert sein wirst.

Der Austausch mit mir als Begleiterin und/oder anderen Betroffenen ist ein sehr wichtiger
Bestandteil auf dem Weg. Dir werden die Grundpfeiler gesunder Erndhrung vermittelt,
manchmal wird gemeinsam gekocht. Im Anschluss an die Reise wird es Dir auch zuhause
maoglich sein, Dich selbst ausgewogen und gesund zu erndhren. Vorteilhaft ist es, wenn das
ayurvedische Entgiftungsprogramm (siehe Anhang) und damit auch eine biochemische
Umstellung des Organismus bereits erfolgt ist.

Dieses Programm richtet sich speziell an Menschen mit Bulimie. Fir magerstichtige
Menschen kann eine solche Wanderreise, aufgrund ihres kdrperlichen Zustandes nicht in
dieser geballten Form durchgeflhrt werden.

Dieses Programm kann sowohl in einer Gruppe als auch einzeln durchgefiihrt werden.

Mentale und praktische Vorbereitung:

» Ayurvedische Entgiftungskur (empfehlenswert)
» Reduktion auf das Wesentliche — was nehmen wir mit?
+ Gemeinsame Reiseplanung

Inhalte:

» Eintauchen in die wunderschéne Natur
» Téagliches Wandern von ca. 5 Stunden
o Zeit fUr Dich

* Eingewdéhnung und Umgang mit der Ausriistung

« Spezielle Techniken und Ubungen die das Tragen des Rucksackes erleichtern und
den Ricken starken

» Nutzen von Ressourcen in der Natur

« Ubernachtung unter freiem Himmel, im Zelt, in kleinen gemditlichen Pensionen und
Pilgerherbergen

» Einfihrung ins Yoga und sanfte Intensivierung der Yoga-Praxis

» Kennenlernen von Atemtechniken und regelméaBiiges Wiederholen
»  Wir Uben Meditation, Kérperwahrnehmung und Achtsamkeit

» Einzelcoaching an ruhigen und kraftvollen Orten in der Natur

» EinfOhrung ins Ayurveda und Konstitutionsermittlung

« Kochen am Lagerfeuer, mit Gaskocher oder in Herbergen

* Gemeinsames Entwickeln einer natirlichen Erndhrung (Herkunft, Menge, Zeitpunkt)
» Aufmerksam werden fir die nahrhaften Geschenke der Natur
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Vorteile durchs Gehen:

« Zwéange werden weniger

* Angstgefuhle lassen nach

» Sucht nach schadlichen Substanzen nimmt ab

» hilft gegen Depressionen

* baut Stress ab

* reduziert Kérpergewicht, Blutdruck und Kérperfett
» verbessert das Herz-Kreislauf-System

* regt den Stoffwechsel an

» starkt das Immunsystem

» kraftigt Muskeln, Knochen und Gelenke

» starkt die Kérperwahrnehmung

« fordert Konzentrationsfahigkeit und Gedéachtnisleistung
» fordert Intuition, Selbstliebe und Selbstvertrauen

» fordert Lebensfreude und wahre Zufriedenheit

» fordert Demut, Dankbarkeit, Lebenssinn und mehr

Zudem wird beim Gehen in der Natur das Gliickshormon Dopamin ausgeschlittet. Es versetzt
Dich in ein nattrliches Hoch, welches nicht durch Konsumgtiter herbeigefiihrt wurde und Dich
daher direkt zu wahrer Lebensfreude flihrt.

Nattrlich ware es am effektivsten, wenn Du Dir eine solche Auszeit von 5 Wochen wirklich
nehmen kannst, weg vom gewohnten Umfeld bist, in das Gehen, in die Meditation, in Yoga,
in den Zauber der Natur eintauchen und Dich mit anderen Menschen austauschen kannst.
Ich hatte mir damals nichts mehr gewilinscht als einen Therapeuten zu finden, der eine solche
Essstérung selbst erlebt hat und weil3, wie es sich anfihlt. Deshalb sind flr mich die
Begleitung und die Gesprache auf diesem Weg ein wichtiger Bestandteil. Es wird auch viel
schweigend gegangen und doch gibt es geniigend Raum fir Gesprache und Austausch.

Ist es Dir nicht mdglich, an diesem 5-Wochen-Programm teilzunehmen oder Dich selbst fur
langere Zeit auf den Weg zu machen, so kann dieses Programm auch in einzelnen
Wochenmodulen durchgefihrt werden.

Alternativen:

Sollte es fir Dich auch in einzelnen Wochen aufgeteilt nicht mdglich sein teilzunehmen, ist es
natdrlich auch schon wertvoll an Tages-Yogawanderungen, Achtsamkeitswanderungen
teilzunehmen, oder auch im Alleingang mit dem Gehen in der Natur zu beginnen.

In Vorarlberg werde ich Tagesyogawanderungen und Yoga-Wochenenden fir Menschen mit
Essstérungen anbieten und freue mich, wenn Du mitmachen méchtest.

Wichtig ist eine RegelmaBigkeit, die unabhangig vom Wetter ist, sowie schweigend und
achtsam zu gehen, um in die Einfachheit der Natur einzutauchen und sich von ihr verzaubern
zu lassen.

Sollte eine ganzheitliche langere Wanderung aus gesundheitlichen oder anderen Grinden
nicht far Dich in Frage kommen, empfehle ich Dir einen Aufenthalt in einer Ayurveda Klinik fir
mindestens 5 Wochen, am besten mit Schwerpunkt Essstérungen. Hier haben, neben der
Entgiftung und Einflhrung in ayurvedische Erndhrung, ebenfalls Massagen, Yoga,
Meditationen, Atemiibungen u.A. einen hohen Stellenwert. In der fremden Umgebung bist Du
dem alltaglichen Ess-Brech-Mechanismus nicht allein ausgeliefert.
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Schlussworte

Nun sind wir am Ende meines Therapieansatzes angelangt und ich mdchte Dir abschlie3end
nochmals mein Lieblingszitat, fiir Deine Reise in ein selbstbestimmtes, freies und gesundes
Leben mitgeben:

»Niemals wird Dir ein Wunsch gegeben, ohne dass Dir auch die Kraft verliehen wurde, ihn zu
verwirklichen. Es mag allerdings sein, dass Du Dich dafir anstrengen musst.”

Prof. Kurt Tepperwein

Du kannst alles erreichen, was Du mdchtest und auch wenn die oben angefliihrten Schritte
meines Therapieprogrammes von Dir nicht jeden Tag, aber zumindest Uberwiegend
ausgefuhrt und in Dein Leben integriert werden, wirst Du groB3e Fortschritte machen.

Und selbst wenn Du dieses Programm durchgefiihrt und Deine Bulimie hinter Dich
gebracht hast, sollen Dich diese wichtigen Punkte weiter in Deinem Leben begleiten,
sodass Du letztendlich einen stabilen Gesundheitszustand erreichst und Dein wahres
Potenzial ausschdpfen kannst.

Ayurveda ist die Wissenschaft vom Leben. Ich wiinsche mir fir Dich, dass Du Dein Leben
zu Deiner groBBen Wissenschaft und Dir zur Aufgabe machst, herauszufinden, was gut far
Dich ist, wie Du am besten glicklich und zufrieden leben und Du damit die unendlichen
Mdglichkeiten, die jeder Augenblick des Lebens fir Dich bereithalt, genie3en kannst.
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Anhang

Entgiftungsprogramm aus ,,Wie neu geboren durch modernes Ayurveda“

Der Inhalt dieses Entgiftungsprogramms basiert auf dem ,,Stoffwechsel-
Powerprogramm® von Chaudhary & Adamson (2020, S. 120-186) und dem Skript zu
seiner Anwendung von Sonja Engstler (0.J.).

Wie schon im Kapitel 17 ,Nahrung als Medizin® beschrieben ist dieses Entgiftungsprogramm
unbedingt erforderlich, um aus dem Teufelskreis der Essstérung auszutreten und sollte einer
der ersten Schritte in die Freiheit sein. Dieses Entgiftungsprogramm kannst Du entweder
anhand dieser Ausarbeitung, oder, wenn Du mehr Hintergrundinformationen haben méchtest
mit Unterstitzung des Buches: ,Wie neugeboren durch modernes Ayurveda® durchfihren.

Ich empfehle, Dir einen Ayurveda-Wohlflhlpraktiker zu suchen, der dieses
Entgiftungsprogramm mit Massagen und Yoga begleitet oder dieses Programm in einer
Gruppe durchzufiihren. Frau Mag. Sonja Engstler®® bietet diese ayurvedische Kur fiir Darm
und Geist in einem 12-wdchigen Onlinekurs an und begleitet die Menschen dabei. Zudem
bekommst Du alle daftir notwendigen ayurvedischen Krauter und Tees fiir die gesamte
Kursdauer von 3 Monaten und musst sie nicht erst selbst miihsam besorgen.

Ich selbst habe diesen Onlinekurs bei Sonja Engstler besucht und das Ergebnis war sehr
beeindruckend und flhrte dazu, dass ich, seitdem ich diese Entgiftungskur gemacht habe,
nie mehr einen HeiBhungeranfall hatte. Ich hatte nie fir mdglich gehalten, dass irgendwann
die Lust nach bestimmten Lebensmitteln nicht mehr vorhanden sein kann. Doch so war es!
Nach Beendigung dieser Kur hatte ich nie mehr HeiBhungerattacken und fihle mich so wohl
in meinem Koérper wie noch nie!

Das wunderbare und geniale an dieser Kur ist, dass Du nicht aus Willenskraft heraus auf
Zucker verzichtest, sondern wirklich wieder ein Gespur fir den Kérper bekommst und von Dir
selbst aus zu gesunden Lebensmitteln greifst. Was mir besonders gut gefallen hat, ist, dass
man nicht gezwungen ist, auf Nahrungsmittel zu verzichten oder Sport zu betreiben.
Stattdessen lernt man Schritt fir Schritt die Erndhrung nach ayurvedischen Prinzipien
anzupassen und HeiBhungerattacken auf stichtig machende Lebensmittel werden von ganz
allein weniger, bis sie dann ganz verschwinden.

Der Kérper entwickelt von selbst ein GespUr flr das, was ihm guttut, da die Biochemie des
Korpers verandert wird. Dieses Stoffwechsel-Programm wird anders als bei vielen Versuchen
sich gegen die HeiBhungerattacken zu wehren, keinen Kampf darstellen, den Du mit
Willenskraft ergebnislos zu gewinnen versuchst, weil Du wirklich auf keine Nahrungsmittel
verzichten musst und sogar Deinen HeiBhungerattacken nachgehen kannst.

Dein Kdrper wird sich allein durch Krauter und Tees, die zusatzlich eingenommen werden,
entgiften und Deine Biochemie wird automatisch verandert werden. Deshalb ist dies auch ein
Programm, das jedem gelingen kann.

66 Kontakt: https://www.sattvaveda.at/
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Detaillierter Ablauf der Kur

Die Kur ist in 4 Phasen gegliedert, die aufeinander abgestimmt sind. Jede Phase dauert 3
Wochen.

Phase 1

Steht fur die Veranderung der Biochemie. In dieser Phase wird dafiir gesorgt, dass Dickdarm
und Lymphsystem wieder besser arbeiten, damit die oberste AMA-Schicht (Sanskrit:
Schlacke) aus dem Gewebe geldst werden kann. Das Lymphsystem wird aktiviert, der
Dickdarm in Schwung gebracht, Entgiftungskanale der Nieren gedéffnet und AMA wird
ausgeschieden. Es findet bereits eine Entgiftung des Kérpers statt, daher ist es wichtig
zusatzlich viel Wasser zu trinken.

Erste MaBnahmen:

Stoffwechsel-Powertee: (iber den Tag verteilt warm trinken (jeweils einen halben TL
Kreuzkimmelsamen, Fenchelsamen und Koriandersamen 10 Minuten in 1 L Wasser
kdcheln lassen, ohne zudecken) In diesem Tee sind alle 6 Geschmacksrichtungen
enthalten, was dazu fuhrt, dass unser Kérper sich wohl flhlt und sich ein angenehmes
GefOhl der Warme im Bauch ausbreitet. Kreuzkiimmel, Koriander und Fenchel sind
drei der wirksamsten Krauter, die es gibt, wenn es darum geht, Verdauung und
Stoffwechsel anzuregen und einen tragen, schwerfalligen Darm wieder auf Trab
bringen. Gleichzeitig werden Giftstoffe ausgeschieden und Entziindungsprozesse
gelindert.

Darmreinigung mithilfe von Ballaststoffen: Jeden 2. Tag: jeweils 1 TL gemahlene
Leinsamen und Flohsamenschalen in etwas warmen Wasser verquirlen und trinken,
mindestens 300 ml Wasser nachtrinken. Ballaststoffe férdern die Vermehrung guter
Darmbakterien und tragen zur Beseitigung schlechter Bakterien bei, die jetzt
absterben und ausgeschieden werden.

Triphala: Jeden Tag1-2 Stunden vor dem Schlafen Triphala einnehmen

Triphala ist so etwas wie ein Wundermittel. Ein vollwertiges pflanzliches
Nahrungsmittel aus drei verschiedenen sehr wirksamen Beerenarten (Amlaki, Haritaki
und Bibhitaki). Triphala bewirkt drastische Veranderungen im Kérper, hat leicht
abfiihrende Wirkung, reinigt gleichzeitig den Dickdarm und hilft dem Koérper zu
entgiften. Triphala stellt auf natlrliche Weise wieder eine gesunde Darmfunktion her.
Die Darmschleimhaut und die Nerven im Darm werden repariert. Der Darm erinnert
sich durch die Einnahme von Triphala, wie er eigentlich arbeiten sollte.

Trockenmassage: Jeden Morgen vor dem Duschen mindesten 5 Minuten. Die
Massage mit einer Blrste oder einem speziellen Rohseidenhandschuh ist mit
kreisférmigen Bewegungen in Richtung Herz durchzufihren. Abgestorbene
Hautschichten werden entfernt, sodass der Kérper seine Giftstoffe besser ausscheiden
kann. Das Lymphsystem wird angeregt und kann schneller entgiften.
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Phase 2

Hier werden die gesundheitsschadigenden HeiBhungerattacken bekampft. Wie bereits
erwahnt, gibt es slichtig machende Lebensmittel, welche dazu fihren, dass der Kérper seine
Dopaminrezeptoren herunterreguliert, um diese unnattrlichen euphorischen Phasen besser
verkraften zu kénnen. In dieser Phase helfen wir dem Kérper, sich zu beruhigen und neu zu
orientieren, sodass Du kinftig wieder naturbelassene Lebensmittel genieBen kannst.

Alle Gewohnheiten von Phase 1 beibehalten

Ashvagandha und Brahmi: morgens und abends vor oder zum Essen 1 Kapsel.
Ashvagandha ist ein beliebtes pflanzliches Heilmittel, das gegen Stress,
Energielosigkeit und HeiBhunger (vor allem auf Zucker) wirkt. AuBerdem starkt
Ashvagandha ein erschépftes Nervensystem und beruhigt die Emotionen. Dadurch
verandert sich das Gehirn und Du erlebst weniger extreme Dopaminanstiege. (Siehe
Kapitel 3) Die Darmbakterien senden Signale an Dein Gehirn, um Dich zum Verzehr
der Lebensmittel zu bringen, die sie selbst zum Uberleben brauchen und genau diese
Lebensmittel haben Dich in den toxischen Zustand versetzt, in dem Du Dich jetzt
befindest. Durch dieses Mittel werden die HeiBhungerattacken (die ein Zeichen daflr
sind, dass Du Dich jetzt von slichtig machenden Lebensmitteln entwéhnst und Deine
schlechten, von Zucker lebenden Darmbakterien allmahlich absterben) schwacher
werden und Dir nicht mehr so sehr zu schaffen machen wie friher.

Brahmi ist eine in Indien ebenfalls weitverbreitete Heilpflanze. Brahmi sollte am
besten mit Ashvagandha zusammen eingenommen werden, da diese beiden
Heilpflanzen synergetisch wirken. Brahmi hat sehr positive Wirkungen aufs Gehirn und
gilt in der ayurvedischen Medizin als Gehirntonikum, dessen besonderer Effekt in der
Normalisierung der Dopaminausschittung besteht und hilft bei der Korrektur eines
Uberlasteten und erschépften Lustzentrums im Gehirn. In der ayurvedischen Medizin
verwendet man Brahmi zur Behandlung von Sichten, Parkinson, Epilepsie und vielen
anderen neurologischen Krankheiten. Brahmi wird auch fir die Verbesserung des
Gedachtnisses, der Konzentration und der Intelligenz eingesetzt. Brahmi hilft kiligere
Entscheidungen zu treffen, hilft Nervenbahnen des Gehirns wieder in Ordnung zu
bringen und hilft bei ADHS, Drogenabhangigkeit und Essstérungen, also ein wahres
Heilmittel zur Behandlung von allen Suchterkrankungen.

Stoffwechsel-Powersaft: 3- bis 5-mal pro Woche den Stoffwechselpowersaft als
Frihstlck oder vor dem Frihstlck. Ingwer sollte immer dabei sein. Wahrend
Ashvagandha und Brahmi aufs Gehirn wirken, entfaltet der Powersaft positive
Wirkungen auf den Kérper. HeiBhungerattacken kénnen auch ein Zeichen von
Fehlernahrung sein. Dieser Stoffwechsel-Powersaft ist ein hervorragendes Mittel
gegen Fehlernahrung, denn er enthélt hochkonzentrierte Vitamine und andere
wertvolle Substanzen aus Obst und Gemduse in leicht verdaulicher Form. Das GemUse
90% und Obst max. 10% wird entsaftet, da rohes Gemulse schwer verdaulich ist und
sich die Nahrstoffe auf diese Weise lassen besser resorbieren. Gut eignen sich
Stangensellerie, Karotten, Rotkraut oder Rote Beete, Zitrone etc.

Tagebuch fiihren und notieren wann Hei3hungerattacken kommen und auf welche
Lebensmittel Du Appetit hast. Dies ist eine ausgezeichnete Methode, um Muster in
Deinem Verlangen nach bestimmten Lebensmitteln zu erkennen und Dir bewusst zu
machen, dass es nicht zufallig auftritt. Wenn Du das weil3t, kannst Du eher
MaBnahmen ergreifen, um die HeiBhungerattacken zu unterbinden. (z.B. 2 Stunde vor
dem Zeitpunkt, zu dem der HeiBhunger sich normalerweise meldet, ein Glas
Stoffwechsel-Powersaft trinken). Das Tagebuch wird Dir auch verraten, ob diese
HeiBhungerattacken emotional bedingt sind, dann kannst Du ihnen namlich mit etwas
anderem begegnen als mit Essen.
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Phase 3

Du hast nun Deinen Kérper von Abfallstoffen befreit, ihm wichtige Nahrstoffe geliefert und
HeiBhungerattacken bekampft. In dieser Phase werden nun Gift- und Abfallstoffe, die sich auf
einer tieferen Ebene Deines Kdrpers angesammelt haben, befreit. Durch Guggulu werden
tiefsitzende Schlacken im Kérper gelést und abtransportiert. Zudem wird in dieser Phase das
AGNI (Sanskrit: Verdauungsfeuer) entfacht.

Alle Gewohnheiten von Phase 1 und Phase 2 beibehalten

Jeden Morgen und Abend Guggulu einnehmen. Guggulu Ist ein sehr wirksames
entgiftendes Heilmittel. In der ayurvedischen Medizin heif3t es, dass Guggulu das AMA
aus den Organen herauskratzt.

Jeden Tag 1 TL bis 2 TL vom Stoffwechsel-Powercurrypulver einnehmen,
entweder damit wirzen oder in etwas Wasser geben und trinken. Zubereitung: 8
Teelbffel gemahlener Kreuzkiimmel, 8 Teel6ffel gemahlener Koriander, 8 Teelbffel
gemahlener Fenchelsamen, 8 Teelbffel Ingwerpulver, 4 Teelbdffel Kurkumapulver und 4
Teeldffel Amlapulver. Dieses spezielle Currypulver ist zum einen sehr schmackhaft
und entfacht zudem das Verdauungsfeuer. Dies ist sehr wichtig, denn sobald sich der
Entgiftungsprozess in Deinem Korper beginnt zu beschleunigen, brauchst Du ein
starkes Verdauungsfeuer, um all diese Giftstoffe zu verarbeiten und auszuscheiden.

Ingwerdarmreinigung: Vor dem Mittagessen ein Stlick eingelegter Ingwer essen.
Evil. auch abends.

Rezept: V2 frische Zitrone auspressen, 2 cm Ingwer in diinne Scheiben schneiden, 2
TL natlrliches Salz (Meersalz, Steinsalz), alles mischen und im Kihlschrank
aufbewahren. Dies ist ebenfalls eine sehr gute Methode zur Entfachung des
Verdauungsfeuers und Aufwarmung des Koérpers.

Mache das Mittagessen zu Deiner Hauptmahlzeit. Du brauchst deshalb nicht
weniger essen als friher, sondern einfach nur die Mahlzeiten umstellen und ein
leichtes Abendessen zu Dir nehmen. Nach Ansicht der ayurvedischen Medizin steht
das Verdauungsfeuer mit den Sonnenzyklen in Verbindung. Wenn die Sonne am
starksten ist, hat auch das AGNI am meisten Kraft. Es gibt auch westliche Studien, die
bestatigen, dass man den Blutzucker besser unter Kontrolle halten kann, wenn man
zum Frihstick und Mittagessen mehr isst und abends nur wenig zu sich nimmt. Ein
reichliches Abendessen kann nicht nur den Schlaf stéren, sondern auch der
Entgiftungsprozess wird weniger wirksam, weil der Kérper zusatzliche Energie
aufwenden muss, um die Speisen, die Du abends gegessen hast, aufzuspalten. Dass
man mittags wie ein Kénig und abends wie ein Bettler essen sollte, ist langst kein
bloBes Sprichwort mehr, sondern eine physiologische Realitat. Zudem diese
Umstellung kein groBes Opfer bedeutet, da Guggulu Dir enorm dabei helfen wird und
Dein Korper von sich aus bemerken wird, was ihm guttut.

Beginne zu meditieren (mindesten 10 Minuten sollten sich ausgehen!). Meditation
verbessert die Immunfunktion, reguliert die Aktivitdt von Neuronen im Gehirn, erhéht
die Intelligenz des zentralen Nervensystems und verbessert die Zusammenarbeit
zwischen Gehirn und Darm. Sie verbessert die Aufmerksamkeit, erhéht die Fahigkeit
zur Selbstbeherrschung und ist eine wirksame Behandlungsmethode gegen Angst-
stérungen und ADHS. AuBerdem hilft Meditation dabei, HeiBhungerattacken in den
Griff zu bekommen. Diese Attacken entstehen durch eine Uberstimulation des Lust-
zentrums im Gehirn, die zu Suchtverhalten flhrt. Meditation hemmt diese Uberstimula-
tionsreaktion und bringt dem Gehirn bei, sich nicht in die Irre fihren zu lassen.
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Auch Studien zeigen, dass Meditation zum Rickgang von Substanzmissbrauch fihrt.
Meditation erhéht auch auf natirliche Weise den Serotoninspiegel, sodass Du Dich
selbst bei Entgiftungssymptomen wohlfihlst.

Phase 4

Du hast bereits mehr Energie, Dein energetisches Nervensystem funktioniert wieder und Du
leidest nicht mehr so unter Deinen HeiBBhungerattacken wie friher. In dieser Phase geht es
hauptsachlich darum, den Tagesablauf und Gewohnheiten zum Positiven zu verandern,
damit diese auch zu deinem gereinigten und energiegeladenen Kérper passen. Zum Beispiel
Essens- und Zubettgehzeiten umstellen.

Du kannst die Veranderungen entweder alle auf einmal oder der Reihe nach durchfihren.
Doch bedenke langsame Veranderungsprozesse sind in der Regel dauerhafter. Also nimm
Dir fur diese Phase gerne auch langer Zeit.

* Alle Gewohnheiten von Phase 1, Phase 2 und Phase 3 beibehalten

* Verdauungstrakt aufwarmen, indem alle rohen Nahrungsmittel tabu sind. Durch die
warmen (nicht rohen) Lebensmittel erndht sich der Blutzufluss in den
Verdauungsorganen und verbessert die Verdauung. Alle Speisen und Getranke sollten
also warm sein. Durch das Erwarmen wird alles, was Du isst und trinkst bekdmmlicher.
Kalte, harte, rohe Lebensmittel kbnnen die Verdauung ganz schén
durcheinanderbringen, vor allem wenn diese ohnehin nicht optimal funktioniert.

Sobald Du das Stoffwechsel-Powerprogramm hinter Dich gebracht hast und die
Verdauung wieder in Ordnung ist, kannst Du auch wieder einen groBen Salat zum
Mittagessen essen (abends solltest Du grundsatzlich keine rohen Lebensmittel essen,
weil das Verdauungsfeuer um diese Zeit einfach schwacher ist). Doch vorlaufig solltest
Du stattdessen lieber gekochtes GemUse zu Dir nehmen. Dlnsten, ddmpfen oder
braten und wenn Du das GemiUse in Ghee garst, wird es sogar noch leichter
verdaulich, denn Ghee verstarkt das Verdauungsfeuer und gilt im Ayurveda allgemein
als Wundermittel!

* Nichts Kaltes mehr trinken

» Spatestens um 22:00 Uhr schlafen gehen. Wenn Du normalerweise viel langer
aufbleibst, dann die Uhr einfach schrittweise zurtickdrehen. Das ist ein wichtiger
Schritt fir die Gesundheit. Ab 22:00 Uhr steigt die Entgiftungsenergie im Kérper an.
Zwischen 22 Uhr und 02 Uhr morgen, sollte man den tiefsten, erholsamsten Schlaf
haben. Sollte dies aus beruflichen Griinden nicht méglich sein, achte wenigstens
darauf gentigend zu schlafen.

Nachdem alle 4 Phasen des Programmes durchlaufen wurden, sollten der Kérper und Gehirn
wissen, was zu tun ist, um sich wohlzuftihlen und gesund zu bleiben. Es wurde eine
Sensibilitat fir Dich selbst und Deinen Kérper entwickelt und nun geht es darum, einige
Rituale und Elemente aus dem Programm auch dauerhaft ins Leben zu integrieren. Nun
werden Dir auch Anderungen im Leben gelingen, zu denen Du friher nicht in der Lage warst.
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