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Die Kanutour des Lebens

DIE KANUTOUR
DES LEBENS

Wir alle haben Gewohnheiten und Eigenheiten, die wir gern ablegen oder zu-
mindest verandern wollen. Wie bei einer Paddeltour sitzt jeder von uns in seinem
Kanu. Wir paddeln und paddeln und es wird immer anstrengender. Das Problem
ist, dass wir die ganze Zeit gegen den Strom anpaddeln, flussaufwérts. Das kostet
viel Kraft und Energie, die uns dann nicht mehr zur Verfligung steht fir all das
andere, was wir im Leben vorhaben. Konzepte, die uns bei Veranderungen helfen
wollen, setzen an der Paddeltechnik an. Oder aber sie empfehlen uns ein anderes
Paddel oder ein moderneres Kanu. Meiner Meinung nach kann die Paddeltechnik
und die Ausstattung noch so toll sein: Es ist und bleibt anstrengend.

Ayurveda setzt an einem ganz anderen Punkt als alle anderen Gesundheitskon-
zepte an. Die Empfehlung von Ayurveda ist, nicht an der Paddeltechnik oder dem
Equipment zu schrauben, sondern: »Dreh dein Kanu um und paddel mit, nicht
gegen den Strom!« So einfach ist es. Wirklich. Der Strom des Lebens, die Intelli-
genz deiner Zellen, der Rhythmus und die Wirkungsweise der Energien der Natur
haben eine ungeheure Kraft. Sobald du aufhérst, dagegen anzukémpfen, und
stattdessen diese Kraft nutzt oder, noch besser, sie dir zu eigen machst, werden
Kapazitaten frei, von denen du nicht einmal zu trdumen wagst. Du sparst nicht
nur all die Kraft, die beim Paddeln gegen die Strémung verloren geht, sondern
du bist sofort angedockt an die Intelligenz deiner eigenen Zellen. Regeneration
findet einfach statt. Einfach so. Ohne dass du extra etwas dafir tun musst. Dein
Kérper findet ganz natirlich zurlick in sein Gleichgewicht und du kannst dich ent-

spannen.

Das Kanu steht fir die Gewohnheiten in deinem Alltag, die deinen Stoffwechsel be-
einflussen. Wir haben alle unzahlige Gewohnheiten, die uns taglich begleiten, die
unseren Stoffwechsel aber daran hindern, seine Arbeit optimal zu machen. Ein GroB3-
teil dieser Gewohnheiten bezieht sich aufs Essen: Was wir essen, wann wir essen,
wie wir essen und vieles mehr. Unsere Erndhrung ist der Grundbaustein, um unseren
Stoffwechsel ins Gleichgewicht zu bringen. Und da laut Ayurveda der Stoffwechsel
nicht nur die Grundlage fiir unser allgemeines Wohlbefinden ist, sondern vielmehr
flr unseren gesamten Gesundheitszustand, geht es ums groBe Ganze.
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Das Ziel ist, dass du das Thema Ernahrung ein fur alle Mal fir dich abhaken kannst:
weil du nicht mehr verunsichert bist von den neuesten Ernghrungstrends, sondern
einfach auf das hoérst, was dein Kérper dir sagt. Denn der weil3 ganz genau, was er
braucht. Das Ziel ist, dass dich das Essen nicht mehr stresst oder du dich schamst
oder entwertest fur das, was du gegessen hast. In diesem Buch lernst du, die
Sprache deines Kérpers zu verstehen und wie du ihm im Alltag das geben kannst,
was er braucht. Du wirst lernen zu verstehen, wieso du anders bist als andere und
warum wir auf der anderen Seite alle den gleichen Naturgesetzen unterliegen
und was das fir uns heifB3t.

Dieses Buch ermdglicht dir, wieder auf deinen Appetit zu vertrauen, Schokolade
ohne schlechtes Gewissen zu genieBen und dich in deinem Kérper wieder so
richtig wohlzufihlen. Erndhrung wird zu einem natirlichen Baustein deiner Selbst-
fursorge und der Erndhrungswahnsinn, der uns alle umgibt, hat fir dich endlich
ein Ende.

Das ist es, was ich mit dir teilen m&chte. All die Erfahrungen aus den Jahren, in de-
nen ich flussaufwérts gepaddelt bin, jede noch so tolle Technik ausprobiert habe
und immer wieder in neues Equipment investiert habe, méchte ich dir ersparen.
Es war wahnsinnig anstrengend und aufzehrend; letztendlich war es ein Weg, der
mich immer mehr von mir und meiner Kraft weggefiihrt hat. Ich habe mich vor
lauter Anstrengung fast verloren. Erst nachdem ich herausgefunden habe, wie
man sein Kanu umdreht, und dann festgestellt habe, wie leicht alles auf einmal ist,
ist mir bewusst geworden, was fur ein groBBer Quatsch das Paddeln flussaufwérts
tatsachlich ist.

Jetzt, da ich mit dem Strom flieBe und meine Zellen mit Vergnlgen ihrer Arbeit
nachgehen, feile ich mit Genuss an meiner Technik und probiere auch das ein
oder andere Equipment aus. Allerdings geht es jetzt nur noch darum, mehr aus
den Moglichkeiten herauszuholen, und nicht, das schlimmste Ubel zu verhindern.
Es macht mehr Freude und - noch viel wichtiger — es geht mir blendend. Und

genau das winsche ich dir auch.

Glaube mir — es ist viel einfacher, als du denkst! Als ich vor Jahren angefangen
habe, Menschen in die ayurvedischen Routinen einzuweisen, war ich selbst ver-

blufft Gber die Ergebnisse. Eine meiner ersten Kundinnen rief mich nach zwei Wo-
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chen Zusammenarbeit an und erzahlte: »Dana, ich habe seit 30 Jahren das erste
Mal wieder finf Stunden am Stlick geschlafen.« Drei Wochen spéater war sie bei
sieben Stunden Schlaf am Stick. Meine Begeisterung war geweckt.

Dass du jetzt dieses Buch in den Handen héltst, ist kein Zufall. Ich glaube nicht an
Zufélle. Wahrscheinlich beschaftigt dich das Thema Erndhrung schon langer und
du bist auf der Suche nach einer Lésung, die zu dir passt. Vielleicht interessiert
dich Ayurveda als eine Mdglichkeit, besser zu dir zu finden, vielleicht willst du
endlich aufhéren, nach der einen richtigen Lésung zu suchen, und stattdessen
herausfinden, was dein Kérper wirklich braucht. Vielleicht geht es dir auch wie mir
friher, dass du verwirrt bist durch all die unterschiedlichen Aussagen Uber Ernéh-
rung, die man in den Medien findet.

Dann bist du hier genau richtig.

Mein Ziel ist es, dass du mithilfe dieses Buches lernst, dich einfach gesund zu
erndhren, ohne darliber nachzudenken. Dass du den Geburtstagskuchen deines
Kollegen ohne schlechtes Gewissen genieBen kannst und dich voller Energie
wohlfihlst in deinem Kérper. Dieses Buch ist kein weiteres klassisches Ayurve-
da-Buch, in dem nacheinander alle Bereiche, Begriffe und Zusammenhange er-
klart werden. Es ist auch kein klassisches Erndhrungsbuch, in dem du eine kon-
krete Erndhrungsmethode lernst. Es ist auch kein Kochbuch. Es ist eher ein Mix:
Du lernst, woran du vielleicht bisher gescheitert bist und warum es so schwer ist,
Erndhrungsgewohnheiten zu dndern. Du lernst die Prinzipien des Ayurveda, die
dir — egal, welcher Erndhrungsphilosophie du folgst — ermdglichen, deinen Stoff-
wechsel ins Gleichgewicht zu bringen und Krankheiten vorzubeugen. Du lernst,
wie du mit Leichtigkeit Gewohnheiten dauerhaft andern und wie du dich selbst
mehr lieben kannst. AuBerdem nimmst du nicht nur die einfachsten Umsetzungs-
tipps mit, sondern lernst auch, wie du das Ganze konkret in deinem Alltag in der
Klche umsetzen kannst. Einfacher geht’s nicht.

Meine Absicht ist, dir Ayurveda so einfach wie mdglich zuganglich zu machen.
Komplexitdt wegzulassen, sodass nur das Ubrig bleibt, was du wirklich brauchst,
um loszulegen und die grundlegenden Prinzipien in deinen Alltag zu integrieren.
Prinzipien, die sofort einen Unterschied machen, dahingehend, wie du dich fihlst,

wie du mit dir selbst umgehst und wie du dich selbst wahrnimmst. Denn eines
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der groBten Probleme beim Thema Ayurveda und Ermdhrung ist, dass wir es uns
zu kompliziert machen und den Anspruch zu hoch héngen. So kompliziert, dass
unser Verstand sofort tilt und denkt: »Das passt nicht zu mir. Das passt nicht in
mein Leben. Das ist zu aufwendig.« Die Wahrheit Uber Ayurveda ist aber: Es ist ein
System, das so unglaublich intuitiv und natirlich fir unseren Kérper ist, dass jede
Zelle sofort aufatmet und denkt: »Endlich!«

In unseren Kursen bekommen wir oft Dinge zurlickgemeldet wie »lch habe end-
lich zehn Kilo verloren« oder »Mein Bldhbauch ist weg, meine Haut ist besser ge-
worden und ich werde kaum noch krank«. Das allein ist schon gigantisch. Dass die
Verdnderungen aber auch eine ganz andere Ebene betreffen, belegen Aussagen
wie »lch bin auf einmal viel selbstbewusster, »Ich kann viel leichter Nein sagen,
»Die Beziehung zu meinen Kindern/meinem Partner ist viel besser geworden.
Du héltst einen powervollen Schlissel in der Hand, der dir erméglicht, mehr das
Leben zu leben, das du dir wiinschst. Lass uns loslegen!

WAS DICH ERWARTET

Das Wichtigste in unserem Leben ist unsere Gesundheit. Ist diese angeschlagen,
ist alles andere eingeschrankt. Je weniger unser Kérper funktioniert, desto mehr
sind wir abgelenkt. All unsere Energie, die uns sonst fir ein erfilltes und gltickli-
ches Leben zur Verfigung stehen wiirde, wird abgezogen und in die Regeneration
gesteckt. Warum ist das so? Weil in der Natur immer Prioritdten gesetzt werden.
Es wird immer das zuerst getan, was am wichtigsten ist. Es wird das kompensiert,
was aus dem Gleichgewicht ist. Und da unser Kérper die absolute Voraussetzung
daflr ist, dass unsere Seele die Erfahrungen machen kann, fir die sie hier ist, hat

korperliches Gleichgewicht Prioritat.

Aber ist das auch bei dir so? Hat dein kérperliches Gleichgewicht auch fir dich
Prioritat? Und was genau bedeutet das eigentlich? Ist es nur die Abwesenheit von
Krankheiten? Im Ayurveda umfasst es viel mehr als das. Solange wir aber glau-
ben, dass Gleichgewicht — oder sagen wir besser Gesundheit — bedeutet, dass
wir nicht krank sind, werden wir nicht dafiir sorgen kdnnen, unser kdrperliches
Maximum zu erreichen. Weil wir dann ndmlich kein Bewusstsein dafir entwickeln,

dass erstens etwas nicht im Gleichgewicht ist und dass es uns zweitens viel besser
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gehen kdnnte. Und genau darum geht es in diesem Buch. Zuerst will ich dein
Bewusstsein daflr schulen, was Gleichgewicht aus der ayurvedischen Perspektive
bedeutet. Dann mochte ich, dass dir bewusst wird, wo du selbst nicht im Gleich-
gewicht bist, und anschlieBend zeige ich dir den Weg, wie du dieses Gleichge-
wicht kreieren kannst — oder etwas kihner formuliert: wie du dich physiologisch
und mental-emotional so ins Gleichgewicht bringst, dass du all deine Kapazitaten
darauf verwenden kannst, deine Lebendigkeit vollstdndig zum Ausdruck zu brin-
gen. Um dein Potenzial zu leben. Und — was soll ich sagen — dein Leben in vollen
Zigen zu genieBen. Denn wenn nicht dafir, wofir sind wir dann hier?

An dieser Stelle ein kleiner Disclaimer: Je nachdem, wie fortgeschritten dein Un-
gleichgewicht ist, kann ich natirlich nicht garantieren, dass das, was du in diesem
Buch lernst, ausreicht, um dein Gleichgewicht wiederherzustellen. Aufgrund der
Art und Weise, wie Krankheit im Kérper entsteht (dazu kommen wir am Ende des
ersten Kapitels), kann es sein, dass du einen Ayurveda-Mediziner brauchst, der
dich mit Anwendungen und Krautern darin supportet, wieder gesund zu werden.
Aber dennoch ist es so, dass das, was du hier mitnimmst, die Grundlage fiir ein

dauerhaft vitaleres und gliicklicheres Leben ist.

SO NUTZT DU DIESES BUCH

Lesen ist groBartig. Durch Lesen erhéltst du theoretisches Wissen. Allerdings ist
jedes theoretische Wissen Schall und Rauch, wenn du es nicht in die Tat umsetzt.
Daher ist dieses Buch als eine Art Handbuch und Begleiter zu verstehen auf dei-
nem Weg zu einem neuen Alltag, zu gestinderer Erndhrung, zu einer liebevollen,
fursorglichen Art im Umgang mit deinem Korper und zum In-die-Hand-nehmen
deines Lebens. Dieses Buch soll dir einerseits tiefe Erkenntnisse zu dir selbst er-
moglichen, zu deinen Systemen und Gewohnheiten, die dich auf Autopilot den
GroBteil deines Tages bestreiten lassen. Gleichzeitig bietet es dir handfeste Tools
fur dein tagliches Leben: Wie funktioniert dein Stoffwechsel, wie funktioniert Er-
nahrung nach den ayurvedischen Prinzipien und — das Wichtigste — wie bekommst
du das alles supereinfach und sofort Schritt fir Schritt in deinen Alltag integriert?
Auch und insbesondere dann, wenn du zwischen Job, Familie, Kids, Hobbys und
anderen Verpflichtungen oft den Wald vor lauter Badumen nicht mehr siehst. Ge-

nau dann sind diese Prinzipien besonders wichtig. Denn schnell geraten wir in
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den Modus zu denken: »Keine Zeit zu kochen. Keine Zeit, mich um mich zu kiim-
mern. Keine Zeit fir Me-Time .«

DAS ERWARTET DICH IN DEN VIER KAPITELN

Im ersten Kapitel erfahrst du, warum es so wichtig ist, sich gesund zu ernéhren,
warum uns das aber oft nicht leichtfallt und wie es viel einfacher geht. AuBerdem
wirst du lernen, dich und dein mental-emotionales System und deine Gewohn-
heiten besser zu verstehen.

Im zweiten Kapitel lernst du, wie Ayurveda funktioniert, ohne von der Komplexitat
erschlagen zu werden.

Das dritte Kapitel stellt die Umsetzung in den Mittelpunkt und du beginnst, Schritt

fur Schritt vorzugehen, um das Gelernte in dein Leben zu integrieren.

Im vierten Kapitel bekommst du von mir meine besten Kiichen-Hacks fir schnelle
und unkomplizierte Mahlzeiten im Alltag.

Und dann gibt es noch den Anhang mit allerlei Goodies und Nachschlagelisten.

DER QUICK-START-GUIDE FUR UNGEDULDIGE

Ungeduld ist ein Charakteristikum der Vata-Konstitution. Wenn du gerne direkt
mit der Umsetzung anfangen willst, ohne zu warten, bis du offiziell bei den Um-
setzungskapiteln angekommen bist, habe ich etwas fur dich: Im dritten Kapitel
findest du ab Seite 94 meinen Quick-Start-Guide — handfeste Tipps, mit denen du

direkt schon mal starten kannst, wahrend du gemdtlich weiterliest.

MEDITATIONEN

Uber das Buch verteilt findest du verschiedene Meditationen. All diese Medita-
tionen habe ich auch eingesprochen und zum Download bereitgestellt. Gehe ein-
fach auf die Seite www.ichgold.de/buchmeditationen und lade sie herunter.

Und jetzt viel Spaf3!

1 @
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Ernahrung ist aus ayurvedischer Sicht die Grundlage fur ein gesundes
und gluckliches Leben. In diesem Kapitel lernst du die acht Faktoren
gesunder Ernahrung kennen und wie du sie in Relation zu deinen
Ernahrungsgewohnheiten setzt. Du entlarvst das mental-emotiona-
le System, das dich bisher davon abgehalten hat, deine Ernahrung
dauerhaft zu andern, und erfahrst meine drei besten Gewohnheits-
trainingstools, die dir die Umsetzung kinderleicht machen und die
dir garantieren, dass deine neuen Routinen auch den Urlaub, eine

Krankheit und die Hochzeit deiner besten Freundin uberdauern.
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Die Kunst, sich dauerhaft gesund zu ernahren

ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN
DAUERHAFT ANDERN

Meine Suche nach Gesundheit oder bessergesagt nach dem Kérper, der mir ein
besseres Geflhl verschaffen sollte, hat schon friih begonnen. Ich erinnere mich da-
ran, schon als sehr kleines Kind unzufrieden mit meinem Kérper gewesen zu sein,
insbesondere mit seinen Ausmalen. Ich wei3 noch genau, wie ich in meinem roten
Turnanzug in der Grundschule in der Turnhalle stand. Der Anzug war so &hnlich
wie ein Body, wie ihn kleine Babys tragen, mit kurzen roten Armchen. Der Stoff war
leicht angeraut und ganz weich. Ich fiihlte mich unwohl, wie bloBgestellt. Und so
stand ich da in einer Reihe mit meinen Klassenkameraden. Zwei meiner Mitschiiler
wurden ausgewahlt als Kopf der jeweiligen Mannschaft. Sie durften sich abwech-
selnd ein Kind aussuchen aus unserer Reihe, das dann in ihrer Mannschaft mitspie-
len wiirde. Ich betete jedes Mal, dass entweder ich oder eine meiner Freundinnen
auswéhlen durfte, dann konnte ich sichergehen, den peinlichen Moment zu ver-
meiden, als eine der Letzten Ubrig zu bleiben. Was fir ein furchtbares Gefihl. Wie
Frischfleisch im Supermarkt begutachtet und bewertet zu werden nach dem Nutzen

fur die eigene Mannschaft.

Ich war als Kind immer pummelig. Speckrdlichen hier und da. Aus heutiger Sicht
als Mutter zuckersif3. Mit rosigen, runden Apfelbédckchen und einem frohlichen
Gemut. Aber ich fand es schon sehr frih furchtbar. Ich wusste zwar, dass meine
Mitschuler nach unterschiedlichsten Kriterien auswahlten, welches Kind sie in ih-
rer Mannschaft haben wollten. Fir mich flhlte es sich aber immer an, als ware ich
zu dick, zu langsam und zu ungeschickt. Zugegeben, Ballsport oder auch schnell
rennen war noch nie meine Starke. Ich mochte turnen, tanzen und Dinge wie Seil-
springen. Und doch fihlte es sich fir mich so an, als ware mein Kérper einfach
zu plump und unférmig, um gewahlt zu werden. Auf3erdem war frih gewahlt zu
werden gleichbedeutend mit beliebt sein. In meiner Logik war mein Kérper da-
ran schuld, dass ich nicht beliebt genug war, um als eine der Ersten gewahlt zu
werden.

Natdrlich ist das nur ein kleiner Auszug aus meiner Wahrnehmung von damals,
denn ich hatte viele Freunde und eine frohliche, behitete Kindheit. Und doch —
die Feindschaft mit meinem Kérper hat schon sehr friih begonnen.



Ernahrungsgewohnheiten dauerhaft andern

WOHER UNSER KORPERBILD KOMMT

Warum sind wir nicht maximal begeistert von dem Wunder unseres Kérpers und
huldigen ihm und ehren ihn so, wie es ihm gebihrt? Ich glaube, wir lernen sehr
frih — also wirklich sehr, sehr friih — vor allem durch Beobachtung, wie viel Wert
dieser Kérper hat. Wir gucken uns das von unseren Eltern, Geschwistern oder
anderen uns sehr nahestehenden Menschen ab. Wie gehen sie mit ihrem Kérper
um? Was hat ihr Kérper fir einen Stellenwert fur sie? Mit welchen Gewohnheiten
gestaltet man sein Leben? Wie wird gegessen? Bewusst oder nebenher? Wird mit
frischen Zutaten gekocht oder wird etwas aus einer Plastikverpackung oder Dose
genommen? Wie ist die Stimmung bei Tisch? Ist die Mutter permanent auf Di&t?
Wird geraucht oder viel Alkohol getrunken? All diese Dinge und noch viele, viele
mehr nehmen wir als Kinder ungefiltert auf. Wir lernen auf diese Weise, wie man
mit sich selbst umgeht und was es flr einen Stellenwert hat, sich fursorglich um
sich selbst zu kimmern — oder eben auch nicht.

Ganz wichtig ist mir, an dieser Stelle gleich die Schuldfrage auszuschlieBen. Denn
ja, die Wahrscheinlichkeit ist gro3, dass du vieles von deinen Eltern Gbernommen
hast, dass dein Elternhaus und die Art und Weise, wie du dort aufgewachsen bist,
welche Erfahrungen du gemacht hast, dazu beigetragen haben, wie es dir heu-
te mit dir geht. Aber: No one is to blame. Niemand ist schuld daran. Was auch
immer unsere Eltern getan haben, haben sie nicht gemacht, um uns zu schaden.
Sie haben ihr Bestes gegeben — auch, wenn es in unseren Augen nicht besonders
viel oder ausreichend war. Sie selbst steckten sehr wahrscheinlich in unaufgeldsten
Mustern und innersten Uberzeugungen fest. Solange wir uns nicht die Arbeit ma-
chen, aktiv durch persdnliche Weiterentwicklung aus den Fesseln unseres inneren
Systems herauszuwachsen, so lange sind wir Opfer dieser inneren Steuerung und
laufen, wie mein Yogalehrer immer sagte, auf Autopilot. Das macht unsere Erfah-
rungen mit unseren Eltern natirlich nicht besser oder weniger schmerzhaft. Doch
es |asst sie in einem neutraleren Licht erscheinen. Unsere Eltern haben ihr M6g-
lichstes gegeben, und auch wenn es fir uns nicht immer so aussieht, haben sie
doch in jedem Moment in einer flr sie positiven Absicht gehandelt.

Zudem hat dich jede Erfahrung, die du gemacht hast — sei sie schon, inspirierend
und voller Liebe oder schmerzhaft, anstrengend oder gar traumatisch —, zu dem
Menschen gemacht, der du heute bist. Und du bist wundervoll. Auch und ins-
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besondere mit den Eigenschaften, die dir nicht gefallen. Die vielleicht sogar dys-
funktional sind und die du von deiner Familie Gbernommen hast. All diese Teile
sind ein Radchen in deinem Getriebe — dem Getriebe, das dich zu deinem vollen
Potenzial fihrt. Mein Yogalehrer Clive Sheridan sagte immer, alle Erfahrungen,
insbesondere die schmerzhaften, seien »powerful seeds for transformation, also
kraftvolle Samen fir unseren Weg zur Transformation, fir den Weg von dem Zu-
stand, in dem wir waren, in den Zustand, in den wir uns hineinentwickeln.

Hast du schon mal eine schmerzhafte Erfahrung verteufelt? Hast du dich gefragt:
»Warum ich?« Vielleicht hast du gewdtet, dich verkrochen oder Trane um Tréne
geweint. Bis du eines Tages zurlickgeschaut hast und in dem Schmerz und dem
Weg, den du gegangen bist, eine tiefe Weisheit entdecken konntest, eine Weis-
heit, die Teil deiner Persdnlichkeit geworden ist, eine Weisheit, die du nicht mehr
missen mochtest und die jetzt dazu beitrdgt, dass du wacher, glicklicher, liebe-
voller, erfolgreicher, geslinder sein kannst. Und auf einmal kannst du sehen, dass
das Tal, durch das du gegangen bist, ein so wichtiger Bestandteil war fur das Ent-
stehen dieser Weisheit, dass du sogar an den Punkt kommst, dankbar zu sein fur

diese Erfahrung, so schmerzhaft sie auch gewesen sein mag.

Genau das ist das Thema dieses Buches. Es geht darum, erst einmal zu erkennen,
was du mitbringst an Erfahrungen, Gedanken, Gewohnheiten und Grenzen, die
sich in deinem aktuellen Leben zeigen. Was denkst du tber dich und deinen Kor-
per? Welche Auswirkungen haben diese Gedanken in deinem téglichen Leben
und Erleben? Wie machen sie sich in deinem Kérper, in deinen Zellen bemerkbar?
Wie beeinflusst dein Bewusstsein deinen Gesundheitszustand? Denn darum geht

es beim Ayurveda.

WARUM ES SO SCHWER IST,
GEWOHNHEITEN ZU ANDERN

Me-Time war fir mich der Durchbruch. Aber was bedeutet Me-Time eigentlich?
Allgemein gesagt ist das die Zeit, die man sich speziell fir sich selbst und die
eigenen Bedirfnisse nimmt. Wie genau das bei jedem Einzelnen aussieht, kann
ganz unterschiedlich sein. Fir mich ist Me-Time die Zeit, die ich bewusst wahle,

um mir Gutes zu tun und meine Batterien aufzuladen. Das kann meine Morgen-
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routine sein, also Yoga, Meditation und Journaling, oder die bewusste Entschei-
dung, friher ins Bett zu gehen. Es kann aber auch daraus bestehen, dass ich et-
was Leckeres koche, ein gutes Buch lese, ein Bad nehmen oder jegliche andere

Tatigkeit, bei der ich regeneriere und in meinen Rhythmus finde.

Ich bin (wie viele von uns, insbesondere Frauen) wahnsinnig gut darin, mit meinen
Antennen alles Mdgliche zu empfangen: Was brauchen die Kinder? Was bend-
tigt mein Mann? Was muss noch alles fir den Job erledigt werden? Was braucht
unser Team? Und so weiter und so weiter. Das alles nehme ich nicht nur wahr,
sondern habe auch den Anspruch an mich, all diesen Bedirfnissen gerecht zu wer-
den. Wie du dir vorstellen kannst und wahrscheinlich aus eigener Erfahrung weift,
ist das unmdglich, um nicht zu sagen, selbstzerstérerisch. Denn worauf ich den
GroBteil meines Lebens nicht besonders gut geachtet habe, war mein eigenes
Wohlbefinden. Mir ging es eigentlich nur darum, dass ich und mein Kérper még-
lichst effizient und lickenlos funktionieren, damit ich alle Punkte auf der To-do-
Liste abarbeiten konnte. Ich war in einer Art Dauer-Hustle, in standiger, latenter,
leiser Alarmbereitschaft, um allen und allem anderen zur Verfligung zu stehen. Das
funktionierte immer eine Weile lang gut, bis es nicht mehr gut ging. Und dass es
mir nicht gut ging, habe ich erst verstanden, wenn ich richtig krank war. Ich hatte
h&ufig Mandelentziindungen, mehrmals im Jahr und immer so schlimm, dass ich
ein Antibiotikum nehmen musste — das volle Programm. Wenn es keine Mandel-
entzindung war, hatte ich Magenschleimhautentziindungen oder eine Erkaltung.
Ich war standig krank. Und was soll ich sagen: Ich fand das so richtig furchterlich.
Meine Herren, war ich genervt: schon wieder krank! Im Grunde war ich immer be-
leidigt, weil ich ausgebremst wurde von meinem eigenen Korper. Es war, als wiirde
er gegen mich arbeiten! Oder war es andersherum? Heute weiB3 ich, dass das die
eigentliche Wahrheit war, aber es sollte eine Weile dauern, bis ich das herausfand.

Ich war damals Uberzeugt, dass ich eine verantwortungsvolle Frau war, der ein
gesunder Lebensstil und gesunde Erndhrung sehr wichtig sind. Verrickt, oder?
Genau das hére ich auch heute noch oft von den Zuhérerinnen und Zuhérern bei
meinen Vortrégen. Ich glaube, das ist eines der gréBten Probleme Uberhaupt:
Wir sind uns sicher, uns gut zu erndhren und gesund zu leben. Aus ayurvedischer
Sicht machen wir aber vieles, was uns Uberhaupt nicht guttut, und leben kontrar
zu unserem Rhythmus. Und dann wundern wir uns, dass wir uns nicht wohlfiihlen

und dass die Zivilisationskrankheiten immer mehr zunehmen.
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Aber zurlick zu mir. Mein Immunsystem war nicht auf der Héhe. Ich war auf der
Suche nach Wohlbefinden. Viel Bewegung hatte ich. Jahrelang habe ich regel-
méalig ein Fitnessstudio besucht und sogar selbst Fitnesskurse unterrichtet. So
habe ich mir damals mein Grafikdesignstudium finanziert. Dann kam Yoga, das
die Aerobic-Kurse ersetzte. Und irgendwann stieB ich auf Ayurveda. Ich war sofort
begeistert. Kennst du diesen Moment, wenn du weil3t: »Das ist es«, weil du es tief
in dir splrst? Genau so war es. Als wiirden alle meinen Zellen schreien: »Jaaaaaa!
Endlich!«

Ich war sofort hin und weg und wusste: »Das ist der Weg.« Ich machte eine Ernéh-
rungsberatung. Diese war, gemessen an meinem damaligen Budget, sehr teuer.
Aber ich wollte sie unbedingt machen. Mein Gedanke war: Nach all den Jah-
ren auf der Suche nach der »richtigen« Erndhrung gibt es jetzt die Méglichkeit,
meinen individuellen Erndhrungsplan zu bekommen. Einen Erndhrungsplan, der
perfekt zu meiner Konstitution passt. Die Erndhrungsberatung war super und ich
habe viel Gber mich gelernt. Mein Dosha war Vata-Pitta, was ich nie gedacht héatte.
Ich war immer davon ausgegangen, dass ich wohl viel Kapha haben musste (wenn
du mit den Begriffen nichts anfangen kannst: Relax, wir gehen spater noch im De-
tail darauf ein). Ich bekam einen seitenlangen, detaillierten Erndhrungsplan, nach
dem ich mich richten sollte, eine lange Liste voller Lebensmittel, hinter denen
jeweils vermerkt war, ob ich sie meiden oder nur selten oder gern haufig essen
sollte, da sie gut fir mich waren. AuBerdem stand dort, wie viele Stunden Schlaf
ich brauchte, wann ich am besten ins Bett gehen sollte und dass ich mir meine
FiBe am besten mit Olivendl massierte.

Ganz schon viel. Da ich zu den Menschen gehére, die es mdégen, wenn ihnen
ein Plan sagt, wo es langgeht, fing ich an. Ich verbrachte viel Zeit in der Kiiche,
um meine Mahlzeiten zuzubereiten — und gleichzeitig kamen mir die Essenspau-
sen zwischen den Mahlzeiten ganz schén lang vor. AuBerdem war ich nur noch
mit meiner Liste unterwegs, um immer nachzuschauen, ob ich etwas essen durfte
oder nicht. Wie es bei den meisten von uns ist, wollte ich es gerne richtig machen,
also so richtig richtig! Das hatte zur Folge, dass die Nahrungsmittel, die ich eher
reduzieren sollte, in meiner Bewertung zu »schlechten Nahrungsmitteln« wurden,

also zu solchen, die ich nicht essen durfte.
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AuBerdem war ich hin- und hergerissen. Einerseits genoss ich die klare Ausrich-
tung und das Gefiihl, es »richtig« zu machen. Andererseits war es wahnsinnig
anstrengend: Ich war latent gestresst, wenn wir auBBer Haus essen gingen oder
bei Freunden eingeladen waren. Naturlich hielt ich mich dort nicht an den Plan,
so kompliziert wollte ich nun auch nicht sein. Allerdings hatte ich dann ein wahn-
sinnig schlechtes Gewissen, denn schlieflich hatte ich mich nicht an den Plan
gehalten. Ich habe das Ganze circa zwei Monate durchgehalten. Dann habe ich
schleichend wieder aufgehort. Ist das nicht verrlckt? Ich hatte durchaus gemerkt,
wie gut mir die verdnderte Erndhrung korperlich tat, und doch habe ich es nicht
durchgehalten. Der Druck war einfach zu hoch. Aber woher kam der Druck? Na ja:
von mir natrlich. Doch ich wusste keine andere Méglichkeit. Ich war immer noch
vollig Uberzeugt vom Ayurveda, auf einer Ebene zumindest, ich wusste nur nicht,
wie ich das hinbekommen soll. Es war zu komplex, zu anstrengend, zu wenig kom-

patibel mit meinem restlichen Leben, also definitiv nicht alltagstauglich.

Genau das hore ich auch oft von anderen: »lch finde Ayurveda superspannend,
aber es ist zu schwierig und zu komplex, um es in mein Leben zu integrieren.« Ich
kenne den Frust, der damit einhergeht; ich kenne auch das schambesetzte Ge-
fihl, das da mitschwingt: Ich bin zu schwach, zu undiszipliniert. Mittlerweile weil3
ich, dass nur ein kleiner Teil dessen, was wir brauchen, um unsere Erndhrung wirk-
lich dauerhaft zu verédndern, das Wissen darum ist, was wir tun mussten. Ganz ehr-
lich, vieles davon wissen wir langst: weniger Zucker, weniger Weil3mehl, weniger
Kaffee und Alkohol, dafiir mehr frisches Gemiise und Obst, am besten regional
und saisonal, sowie selbst gekochte Mahlzeiten. Das ist kein Geheimnis und alles
andere als Raketenphysik. Das fehlende Wissen kann es also nicht sein. Was uns
hindert, ist nicht das Was, sondern das Wie: Wie kdonnen wir dauerhaft unsere
Erndhrungsgewohnheiten veréndern? Der Schlissel ist der gleiche wie bei allen
anderen Gewohnheiten auch.

Man sagt, wir bestehen zu etwa 95 Prozent aus Gewohnheiten. Rund 95 Prozent
von dem, was wir tun, tun wir also nicht bewusst, sondern gesteuert durch unseren
Autopiloten. Wir machen dies, weil wir es irgendwann mal so gelernt und schlieB3-
lich so verinnerlicht haben, dass diese Muster in unserem Bewusstsein eine oder
mehrere Stufen tiefer gerutscht sind und dort nun energieeffizient abgerufen wer-
den, ohne dass wir bewusst darliber nachdenken missen. Das minimiert den Auf-
wand, den unser Gehirn in die Aufgabe investieren muss.
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Nehmen wir an, wir lernen irgendetwas neu, zum Beispiel Schreiben. Unsere klei-
ne Tochter Tilda ist gerade sieben. Sie geht in die zweite Klasse und hat letztes
Jahr Schreiben und Lesen gelernt. Zu Beginn hat sie die einzelnen Buchstaben nur
abgemalt. Dann hat sie gelernt, welcher Laut zu diesem Bild gehort, und spater
wurden die einzelnen Buchstaben zusammengesetzt. Dann hat sie angefangen,
einzelne Worter und spater ganze S&tze zu lesen. So siB! Am Anfang klingt das
noch so: »Aaaaaaaappppppffffifadaaasasaslllll. Apfel.« Mittlerweile schreibt sie
flissig, wenn auch noch nicht mit der korrekten Rechtschreibung. Wenn sie Satze
liest, klingen die schon ziemlich richtig. Und in Kiirze wird es so flieBend sein, dass
man die Worter und Satze sofort versteht. Wenn sie das noch eine Weile macht,
wird sie irgendwann sogar Wérter lesen kénnen, bei denen einige Buchstaben
fehlen: »Lngsm wrds cht kmplzrt.« Wir, die wir seit Jahren lesen und schreiben
kénnen, haben das sofort entziffern kdnnen. Denn unser Verstand hat das Lesen
und das Wahrnehmen von Wértern so automatisiert, dass er es sogar unter er-
schwerten Bedingungen mihelos kann: »Langsam wird’s echt kompliziert.« Buch-
staben und Wérter sind tief in unserem Bewusstsein gespeichert, sie abzurufen,

kostet uns kaum Energie.

So ist es auch mit allen anderen Gewohnheiten: deine gesamte Morgenroutine,
die Art und Weise, wie du deine Zdhne putzt, ob du erst die linke oder die rechte
Socke anziehst, wann du das erste Mal auf dein Telefon schaust und naturlich auch,
was, wann und wie du isst. Alles. Verrlckt, wenn man sich mal bewusst macht, wie
viele Dinge wir stdndig, aber unbewusst und nur durch unsere Gewohnheiten ge-
steuert tun. Ich tippe diese Zeilen gerade im Zehnfingersystem, und zwar blind.
Das habe ich mir mal aus Lust an der Freude als Kind selbst beigebracht. Es be-
eindruckt mich selber immer wieder, wie meine Finger Uber die Tastatur fliegen
und die (zumeist) richtigen Tasten treffen. Alles automatisiert. Alles Gewohnheit.

Darum ist es wichtig, erst mal die Gewohnheiten ans Licht zu bringen, die unseren
Tagesablauf bestimmen und die unseren aktuellen Erndhrungsgewohnheiten zu-
grunde liegen. Das geschieht im néchsten Kapitel. Dann machen wir einen klei-
nen Abstecher dorthin, wo diese Gewohnheiten herkommen. Denn mitunter ist
ein tieferes System oder ein Glaubenssatz der Motor hinter den Gewohnheiten.
Vielleicht ist es eine unbewusste Verbindung zu deinen Eltern, weil die auch im-
mer Schweinshaxe gegessen haben. Oder du isst noch heute deinen Teller leer,

auch wenn du schon satt bist, weil das friher bei dir zu Hause eben so gemacht



