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YOGA IM ALLTAG

Yoga und Erndhrung

Die Erndhrung bietet ein interessantes Ubungsfeld fiir Yoga-Praktizierende.
Was und wie wir essen hat bedeutenden Einfluss auf Gesundheit und
Widerstandsfahigkeit unseres Kérpers.

Text: Martina Kobs-Metzger



Zu beachten ist, dass kein Organismus mit einem anderen ver-
gleichbar ist. Konstitution, Klima, Lebenswandel, Beruf und
insbesondere die Kraft des Verdauungsfeuers — im Ayurveda
werden allein dreizehn agnis unterschieden - sind individuell zu
berlcksichtigen. In Quellentexten wie der Chandogya-Upanis-
had, der Hatha-Yoga Pradipika (HYP) und der Bhagavad-Gita
finden sich wertvolle Hinweise, wie gesunde Erndhrung den ei-
genen spirituellen Weg unterstiitzen kann. In einem Text der
Chandogya-Upanishad fragt der Schiler Narada wie spirituelles
Leben erfolgreich und wahrhaftig werden kann, worauf sein
Lehrer sehr pragmatisch antwortet. Ojas, die spirituelle Ener-
gie und Essenz aller umgewandelten Nahrung, wird gewonnen
aus naturlichen, sattvischen Lebensmitteln, die den Kérper nicht
belasten. Mit gesundem Essen verringern wir eine innere Ver-
schmutzung und erhalten die Gesundheit.

Narada:
»Praktisch gesprochen: Wie beginne ich meine Suche?«

Sanatkumara:

»Du beginnst mit dem Essen. Indem du ahara $uddhi,
reines Essen, isst, reinigst du deinen Kérper. Und so wie
dein grober Korper feste Nahrung braucht, um sich selbst
zu erhalten, braucht dein pranischer Kérper pranische En-
ergie, um sich selbst zu erhalten. Die Sinne, der Geist,
das Ego und der Intellekt, alle brauchen ihre eigene Art
von Nahrung. Sattvisches Essen, das frisch, leicht und
nahrhaft ist, in der angemessenen Menge eingenommen,
zur rechten Zeit und mit der angemessenen Haltung des
Geistes, stellt eine reine Nahrung dar. Gleichzeitig reine
Luft atmen mit einem regulierten Wechsel in der Domi-
nanz von rechtem und linkem Nasenfligel, erndhrt den
pranischen Kérper. Positive Gedanken, erhalten in einem
frohlichen Geist, bieten dem geistigen Korper eine gute
Nahrung ...«

Aus: »Sanatkumara erleuchtet Narada«,
Chandogya-Upanishad

Empfohlene Nahrungsmittel in der Hatha-Yoga Pradipika

»Die vertraglichsten Nahrungsmittel fir
einen Yogi sind: gute Getreide, Weizen,
Reis, Gerste, Milch, Ghee, brauner

Zucker, Palmzucker, Honig, trockener
Ingwer, Kirbisgemise, Blattgemuise, Mung
und dhnliche Linsen und reines Wasser. «

HYP Kap 1, V. 62.
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Svami Muktibodhananda Saraswati beschreibt diese Nahrungs-
mittel in seinem Kommentar der HYP. Getreide und Reis enthal-
ten wichtige Kohlenhydrate und Vitamine des B-Komplexes. Fri-
sche Milch und Ghee erhalten den Schleim im Verdauungstrakt
und den Leitungsbahnen — im Ayurveda als kapha-dosha be-
zeichnet -, der durch yogische Reinigungstechniken, satkarma,
reduziert wird. Darliber hinaus hat kapha die Funktion, Saure
im Kérper zu neutralisieren und den Magen vor zu viel Hitze
zu schiitzen, die manche Yoga-Ubung erzeugen kann. Trotz-
dem Milch und Ghee in der yogischen Erndhrung empfohlen
werden, sollten zu groBe Mengen vermieden werden: zu viel
Schleim (kapha) kann die Kanéle blockieren, und zu viel Ghee
wird im Korper als Fett gespeichert. Beides kann im UbermaR
den Kérper und Stoffwechsel belasten.

Bei allergischen Reaktionen auf Milch ist diese zu meiden.
Zucker ist wichtig fur Funktionen des Gehirns, aber auch fur
manche Korperfunktionen. Honig wird empfohlen, weil er als
Zucker bereits vorverdaut ist und leicht vom Stoffwechsel auf-
genommen werden kann. Ingwer ist fir den Korper ebenso
unterstitzend, wobei der Ayurveda frischen im Vergleich zum
trockenen bevorzugt. Blattgemuse sind besonders leicht zu ver-
dauende Gemusesorten, genau wie Mung-Dal und Rote Linsen
und fiir den Koérper bekémmlicher als andere Sorten. Mung-Dal
und Rote Linsen enthalten zudem hochwertige Proteine und so-
gar hochwertigere als Fleisch und Fisch. Was vermieden werden
soll, sind schwer zu verdauende Bohnen, denn diese kénnen
schnell blahen.

Die Korperfeuer und -gewebe

»Ein Yogi sollte ndhrende und siiBe
Nahrungsmittel mit Ghee und Milch zu
sich nehmen; Nahrung soll die dhatu
(unsere Koérpergewebe) aufbauen und
erhalten. «

HYP, Kap 1, V 63

Insgesamt gibt es dreizehn agni und die sieben dhatu. Begriffe,
die wir sowohl aus dem Yoga als auch aus dem Ayurveda gut
kennen. Agni, das Korperfeuer, ist zustdndig fir den Glanz der
Haut, Gesundheit und Stédrke, Begeisterung und Energie und
fur unsere Warmeregulierung und Lebensspanne. Wenn agni
erlischt, stirbt man. Bei ldnger anhaltenden Stérungen von agni
treten Krankheiten auf. Agni baut sich bis zur Pubertat auf,
brennt ab diesem Zeitpunkt bis zum Klimakterium und nimmt
danach wieder ab. Dreizehn Arten von agni werden unterschieden:
« Das jatharagni — das Zentralfeuer im Magen-Darm-Trakt
nahrt alle weiteren Korperfeuer, wie
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« die funf bhutagni — die Feuer fir die fiinf groBen Elemente und
« die sieben dhatuagni - die Feuer fir die sieben Hauptgewebe.

Die fiinf Elemente im Ayurveda sind: Ather, Luft, Feuer, Wasser,
Erde. Jedes der Elemente hat ein eigenes Feuer. Das Atherele-
ment nimmt die Eigenschaften der Atheranteile der Nahrung
auf, verarbeitet und scheidet sie aus. Das Luftelement ist fiir die
Luftanteile zustandig und so weiter. Die sieben dhatu — N&hrsaft,
Blut, Fleisch, Fett, Knochen, Nervengewebe und Knochenmark/
Fortpflanzungsgewebe — bilden unsere Hauptgewebe und die
die Struktur unseres Korpers. Ist unser Kérperfeuer von norma-
ler Funktion, kénnen wir Nahrung korrekt aufnehmen, verar-
beiten, Gewebe bilden und den Rest ausscheiden, wodurch wir
frei von ama — Ablagerungen und unverdauten Nahrungsresten
in den Korperkandlen — sind. Untersttzt und aufrecht erhalten
werden die Korperfeuer durch KoérperGbungen, Reinigungen
sowie Uber die Erndhrung. Im Ayurveda finden zahlreiche Ge-
wiirze und Krduter beim Kochen Verwendung. Denn »gute
Gewdrze sind wie gute Medizin« sagte Norbert Walter, Bera-
ter fiir 6kologische Erndhrungskonzepte in einem Interview im
Schrot & Korn-Magazin August 2005. Eine Vielzahl sekundérer
Pflanzenstoffe wirken sich positiv auf den Organismus aus und
starken das Korperfeuer. Gewlirze und Krauter konnen stimulie-
ren oder beruhigen, was eine gute Kenntnis tiber Eigenschaften
und Wirkungen sowie Geschmack von Gewtirzen und Krautern
sinnvoll macht. Sie bereichern die Erndhrung und erfreuen Gau-
men und Sinne.

Essen ist notwendig zum Uberleben. Die optimale Nahrung ist je
nach Konstitution verschieden — sie sollte den Stoffwechsel un-
terstlitzen, um geistig und korperlich gesund und stabil zu blei-
ben. Gut ist es, mit den Eigenschaften der Nahrungsmittel und
den Geschmacksrichtungen zu experimentieren, um das fur sich
Passende heraus zu finden. Nicht alles, was wir zu uns nehmen,
wird restlos aufgenommen. Das Verdauungssystem muss sich
von Uberfliissigem entledigen, ansonsten fiihren unverwertbare
Stoffe zu unnétiger Belastung und im schlimmsten Fall zu einer
Selbstvergiftung des Organismus. Reinigung und Erndhrung sind
daher sehr eng miteinander verbunden und unterstltzen sich
wirkungsvoll. Aber nicht nur was wir essen, auch wie wir essen
spielt eine bedeutende Rolle fiir einen gesunden Koérper und
stabilen Geist. Hier helfen neun goldene Regeln.

Literatur

Kobs-Metzger, Martina: Ayurvedakiiche — leicht und schnell, Pala-
Verlag

Kobs-Metzger, Martina: Die Fiinf-Elemente-Kiiche Indiens: Uber-
lieferte Weisheit des Ayurveda, Bohmeier-Verlag

Svami Muktibodhanada Saraswati: Hatha Yoga Pradipika — The
Light on Yoga, Bihar School of Yoga

Die Upanisaden — Quellentexte, Hintergrund, Interpretation, Stu-
dientext verlag ganzheitlich leben

Die neun goldenen Regeln

1 | Achtsam essen

In unserer schnelllebigen Zeit finden wir »Fast Food« an je-
der Ecke. Abgesehen von der minderwertigen Qualitdt wird
es viel zu schnell gegessen beziehungsweise hinunterge-
schlungen. Nebenbei tun wir viele andere Dinge wie Fernse-
hen, Lesen, Gehen, Auto fahren oder Arbeiten. Besser ist es,
dem Essen Aufmerksamkeit zu schenken. Innerliches Zihlen,
wie oft gekaut wird, hilft dabei. Die gerichtete Aufmerksam-
keit — das heiBt, Essen zu kauen, zu schmecken und dessen
Einfluss zu beobachten — unterstreicht die Wichtigkeit, sich
selbst zu néhren.

2 | Langsam essen

Bereiten Sie sich physisch und mental auf die Aufnahme einer
Mabhlzeit vor. Machen Sie vor dem Essen eine Entspannungs-
Ubung — oder sitzen Sie mit geschlossenen Augen und neh-
men Sie zehn langsame, sanfte Atemziige. Auch ein Tischge-
bet kann helfen, sich zu entspannen und zu zentrieren. Denn
wenn der Atem gleichmaRig ist, flieBen die Verdauungssafte
problemlos, was Verdauung und Aufnahme der Nahrung for-
dert. Selbst das beste und sorgfaltigst zubereitete Essen wirkt
nicht ndhrend, wenn Sie sich in einem schlechten Gemuts-
zustand befinden. Vermeiden Sie zu essen, wenn Sie drgerlich
oder in Eile sind, weil wichtige Dinge auf der Tagesordnung
stehen. Im nervosen Zustand aufgenommene Nahrung kann
im Verdauungssystem nur unvollstdndig umgewandelt wer-
den und Giftstoffe kdnnen entstehen.

3 | Auf Worte achten

Das Beste ist, schweigend zu essen. So konnen Sie beim
Essen feststellen, wie groR der Hunger wirklich ist, wie Sie
sich wiahrend des Essens fiihlen, wie Sie kauen, wann Sie
satt sind und dergleichen. Doch schweigend zu essen mag
nicht immer moglich sein, vor allem wenn Sie in Gesellschaft
sind und sich gerne unterhalten. Wichtig ist es dann, tber
angenehme Themen zu sprechen und Konflikte zu meiden,
um die Verdauung nicht durch einen stressbedingten Adre-
nalinstoB zu storen. Stress leitet die Korperenergie von der
richtigen Nahrungsaufnahme weg und hin zu einer tenden-
ziellen Kampf- und Fluchtreaktion.




4 | Genug kauen

Richtig zu kauen ist der essentielle Schritt zu Beginn des Ver-
dauungsvorgangs - jeden Bissen 15- bis 20-mal zu kauen
macht einen groBen Unterschied. Ein gesunder Erwachsener
nimmt ungefdhr eine halbe Tonne Nahrungsmittel pro Jahr
zu sich. Die mechanische Zerkleinerung durch die Zéhne er-
leichtert dem Magen die Verarbeitung dieser ungeheuren
Menge. Gleichzeitig macht der Speichel in der Mundhoh-
le die Nahrung gleitfahig und »rutschig«. AuRerdem be-
ginnen die Verdauungsenzyme im Speichel die chemische
Zersetzung der Nahrung. Der Magen hat keine Zahne und
die Nahrung im Mund zu verflissigen ist daher bedeutsam.
Gandhi empfahl: »Trinke dein Essen und esse dein Trinken.«

5 | Essenszeit

Essen Sie nur bei Hunger und zur richtigen Zeit. Planen Sie
im Voraus, wann Sie essen wollen, und behalten Sie im Ge-
déchtnis, wann Sie das ndchste Mal wieder essen. Wenn Sie
zum Beispiel um acht Uhr frihstiicken und um halb eins zu
Mittag essen, kann die Zeit dazwischen kurz sein und der
Hunger ist noch nicht groR genug. Die GroRe des Hungers
bestimmt die Art jedes Essens: Ist ein reichhaltigeres oder ein
leichtes Essen sinnvoller?

6 | Keine Zwischenmahlzeiten mehr

Essen besitzt zwei Komponenten: Aufnahme — den Kérper zu
nahren — und Ausscheidung — also Abfallstoffe zu beseitigen.
Wenn Sie essen, bevor der Koérper Zeit hatte, das vorange-
gangene Essen zu verdauen, wird die Verdauung des neuen
Essens gestort. Die Reste des vorherigen Essens, die im Kor-
per verblieben sind, verursachen den Aufbau von Schlacken
und Giftstoffen. Meiden Sie also Zwischenmahlzeiten. Damit
verbessert sich auch die Klarheit des Geistes.
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7 | Verlangen im Augenblick

Wonach verlangen Sie im Augenblick? Manchmal wird ge-
nau nach dem verlangt, was der Koérper braucht — zu ande-
ren Zeiten verlangen wir nach Dingen, die schlecht fur uns
sind. Wie lernen wir hier gut zu unterscheiden? Kenntnisse
Uber die Wirkung von Nahrungsmitteln und Wissen, warum
Bedurfnisse entstehen oder vorhanden sein koénnen, sind
hier entscheidend. HeiBhunger auf Schokolade kann einen
Néhrstoffmangel anzeigen. Denn alles, was in der Natur st
schmeckt, ist besonders ndhrstoffreich, wie rote Bete, Kiirbis,
Getreide und andere Nahrungsmittel. In diesem Fall ist der
Einsatz des Verstandes gefragt.

8 | Mit Getranken zuriickhalten

Trinken Sie wahrend des Essens nicht zu viel, denn Getranke
verdinnen die Verdauungssafte und erschweren somit die
Verdauung. Am Besten ist es, nur kleine Mengen warmes
Wasser zu trinken.

9 | Ruhen Sie nach dem Essen

Sich funf bis zehn Minuten auf die linke Kérperseite zu le-
gen, aktiviert das rechte Nasenloch. Dadurch stréomt nun
mehr Luft durch dieses als durch das linke Nasenloch. Der
Parasympathikus — der Teil unseres vegetativen Nervensys-
tems, der fiir Regenerierung und Verdauung zustidndig ist
— ist aktiv. Die Nahrung wird effizienter verdaut. Wenn die
Umstande es nicht zulassen, dass Sie sich hinlegen kénnen,
behelfen Sie sich mit einem Trick: Schlagen Sie das linke Bein
Uber das rechte beim Sitzen. Das rechte Nasenloch sollte
dann sofort »auf gehen«.



