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Wie man die Methoden bei speziellen
Problemen kombiniert

In Teil | des Buches habe ich Sie mit dem allgemeinen ayurvedi-
schen Wissen zum Thema Abnehmen vertraut gemacht. Ich emp-
fehle lhnen, alle diese Aspekte genau zu studieren, um sie auch
praktisch anwenden zu kénnen. Einige der Methoden erganzen
sich und einige missen grundséatzlich beachtet werden. So soll-
ten Sie beispielsweise Uber alle Faktoren Bescheid wissen, die
eine Gewichtszunahme beginstigen und alles daransetzen, sie
zu meiden. Andererseits brauchen vielleicht nicht alle von lhnen
die speziellen Praparate zum Abnehmen. Menschen mit sehr
starkem Ubergewicht (Fettleibigkeit) brauchen dagegen wahr-
scheinlich sowohl die Diét als auch die Praparate. Um mit Hil-
fe der in diesem Buch vermittelten Informationen optimale Er-
gebnisse zu erzielen, missen Sie lernen, bestimmte Methoden je
nach Bedarf und Situation sorgféltig und diszipliniert anzuwen-
den.

In diesem Kapitel mdchte ich Sie mit den Mdglichkeiten vertraut
machen, verschiedene Methoden zur Gewichtsreduktion zu
kombinieren, um spezifische Wirkungen zu erreichen. Auf diese
Weise kdnnen Sie gezielter an bestimmten Korperpartien abneh-
men. Es ist wichtig, die in diesem Buch vermittelte ayurvedische
Weisheit ganzheitlich zu nutzen, damit nicht nur lhre Waage das
richtige Gewicht anzeigt, sondern lhre Figur wohlgeformt und gut
proportioniert ist. Manchmal stellen Sie vielleicht fest, dass Sie,
obwohl Sie nicht mehr Pfunde als tblich auf die Waage bringen,
an bestimmten Korperpartien dicker aussehen als vorher. Meis-
tens ist der Bauch davon betroffen. Auerdem bilden sich durch
das Ubergewicht manchmal Fettansammlungen in Form von
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Abnehmen am Bauch

kleinen Knétchen unter der Haut. Es ist sehr wichtig, diese Fett-
depots loszuwerden, denn sie kdnnen den Energiefluss blockie-
ren und eine Reihe von Beschwerden und Funktionsstérungen
verursachen.

Abnehmen am Bauch

Das Problem ubermafiger Fettansammlung am Bauch betrifft so-
wohl Frauen als auch Manner Uberall auf der Welt. M&nner be-
kommen meistens einen Kugelbauch, wahrend Frauen gewdhn-
lich zwei »Speckrolichen« am Ober- und Unterbauch entwickeln.
Ich habe schon von vielen Menschen interessante Erklarungen fur
ihren Bauchspeck zu héren bekommen. In Deutschland bezeich-
net man den Kugelbauch bei Mannern meistens als »Bierbauch«.
Einer meiner Freunde nannte seinen Bauch »Computer-Bauch,
um auszudrlcken, dass er ihn auf das tagliche, stundenlange Sit-
zen am Computer zurtickfuhrt. Die meisten Frauen erklaren sich
ihre Speckrollchen mit der Geburt ihrer Kinder. Welche Erklarung
Sie fur Ihren Bauch auch haben, mir geht es vor allem darum,
Ihnen zu zeigen, wie Sie lhren Korper mit effektiven Methoden
formen und eine wohlproportionierte Figur erlangen kdnnen.
Das Bier, der Computer oder die Geburten tragen aufgrund eines
damit verbundenen unausgewogenen Lebensstils und einer un-
angepassten Erndhrungsweise zur Fettansammlung am Bauch
bei. Bier kann zu einem Vata-Ungleichgewicht im Unterbauch
fuhren und Blahungen verursachen. Doch das Bier ist nicht allein
fur den Kugelbauch verantwortlich - die Brezeln, die man dazu
isst, schon eher. Gewd6hnlich trinkt man Bier zu einem kalten
Abendessen mit viel Wurst und Kése und bleibt danach lange am
Tisch sitzen, anstatt einen Spaziergang zu machen. Dadurch
bekommt man den Bierbauch. Falls Sie nicht auf Ihr Bier ver-
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Wie man die Methoden bei speziellen Problemen kombiniert

zichten wollen, sollten Sie Folgendes beachten, um keinen Bier-
bauch zu bekommen:

+ Trinken Sie nur eine sehr kleine Menge oder besser gar kein Bier
zum Abendessen. Trinken Sie es stattdessen eine Stunde nach

dem Essen. Es ist auch nicht empfehlenswert, alkoholhaltige
Getrénke direkt vor dem Abendessen zu trinken, wenn der
Magen noch leer ist. Wollen Sie unbedingt Bier vor dem Essen
trinken, sollten Sie das eine Stunde vorher tun und einen ganz
leichten Snack dazu nehmen (nichts Schweres aus Weizen oder
anderem Getreide). Sie kdbnnen beispielsweise ein paar Nisse
dazu essen (allerdings nur eine ganz kleine Menge). Doch ich
empfehle diese Methode nicht als erste Wahl. Es ist auf jeden Fall
am besten, weder Bier noch andere alkoholhaltige Getrénke vor
dem Abendessen zu trinken.

» Essen Sie abends eine Gemise- oder Hihnersuppe und einen

Salat. Essen Sie kein Brot dazu (wenn Sie etwas »Handfestes«
brauchen, kdnnen Sie Pellkartoffeln essen). Das Abendessen kann

auch aus einer Gemuseplatte mit etwas Kase oder Hihnerfleisch
bestehen. Kase und Fleisch sollten nicht zusammen verzehrt wer

den. Essen Sie abends kein anderes Fleisch als das vom Huhn.
Dunsten Sie lhre Speisen mit sehr wenig Olivendl, verwenden Sie
keine Butter und kein Ghee. Das wichtigste Ziel ist hier die Ein-
schrankung des Fettverbrauchs im Allgemeinen und die Minimie-
rung des Verbrauchs an tierischem Fett im Besonderen.

* Bereiten Sie lhre Mahlzeiten mit reichlich Ingwer, Pfeffer,
Ajwain und Kumin zu. Diese Gewirze helfen, das durch Bier-
konsum verursachte Vata-Ungleichgewicht zu beseitigen und

Bléhungen zu vermeiden.

+ Essen Sie mindestens zwei Stunden vor dem Schlafengehen zu
Abend und bleiben Sie nach dem Essen nicht lange sitzen.
Machen Sie einen Spaziergang (mindestens 15 Minuten, besser
eine halbe Stunde).
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Abnehmen am Bauch

* Machen Sie die Yogaubungen fir den Bauch und die Taillen-
gegend (siehe S. 82 ff. und S. 90ff.).

Alle, die durch langes Sitzen am Schreibtisch im Bauchbereich
zunehmen, sollten Folgendes beachten:

» Unterbrechen Sie die Schreibtischarbeit ab und zu und machen
Sie ein paar Dehnlibungen. Falls Sie es sich zeitlich nicht leisten
kénnen, aufzustehen, sollten Sie sich angewtdhnen, im Sitzen
immer wieder Bewegungen mit den Fif3en und der Taille zu
machen: Strecken Sie die Arme mit gefalteten Handen aus und
machen Sie kreisférmige Bewegungen. Falten Sie die Hande hin
ter dem Nacken (die Hande sollten den Kopf nicht bertihren) und
drehen Sie sich in dieser Haltung aus der Taille zuerst ganz nach
links und dann ganz nach rechts.

* Reduzieren Sie die Aufnahme von tierischen Fetten (Fleisch,
Wurst, Butter, Ghee, Milch, Kase ...). Sie sollten allerdings nicht
vollig darauf verzichten, da ein Mangel an tierischen Fetten zu
einem Vata-Ungleichgewicht fihrt. Denken Sie jedoch daran,
dass man durch ein UbermaR an tierischen Fetten besonders
schnell im Bauchbereich zunimmt.

» Schaffen Sie einen Ausgleich zu lhrer sitzenden Tétigkeit,
indem Sie nach dem Abendessen spazieren gehen. Manche Men-
schen entwickeln aufgrund ihrer sitzenden Téatigkeit ein Kapha-
Vikriti und werden tradge. Wenn sie dann abends von der Arbeit
nach Hause kommen, sitzen sie wieder hauptsachlich auf dem
Sofa. Versuchen Sie, diesen Teufelskreis zu durchbrechen. Sorgen
Sie also fur ausreichend Bewegung und schaffen Sie mit ver-
schiedenen Aktivitdten und langen Spaziergdngen einen Aus-
gleich zu lhrer Arbeitssituation.

Die Bildung von Fettknétchen an den Oberschenkeln oder an-
deren Korperteilen stellt in manchen Féallen von Ubergewicht ein
weiteres Problem dar. Dagegen sollte man sofort etwas tun, denn
diese Fettdepots blockieren die Energiekanéale des Korpers und
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Wie man die Methoden bei speziellen Problemen kombiniert

verursachen dadurch unterschiedliche Beschwerden. Folgender-
mafen kdnnen Sie diese Fettkndtchen bekampfen:

+ Seien Sie sehr diszipliniert in Bezug auf Ihre Mahlzeiten und

halten Sie sich an den Diatplan der 7-Wochen-Diét.

« Esist wichtig, zuséatzlich zur Diat die Yogaubungen zu machen
und morgens und abends spazieren zu gehen. Ich empfehle, die
Yogalbung Surya Namaskar (siehe S. 128) zwdlfmal taglich zu
machen.

+ Nehmen Sie regelméaRig ein Bad mit dtherischen Olen. Bleiben
Sie in der Wanne, bis Sie anfangen zu schwitzen.

» Die Anwendung feuchter Hitze begunstigt die Auflésung von

Fettknétchen unter der Haut. Dazu tauchen Sie Handticher in
heiRes Wasser, dem Sie eine Mischung schmerzlindernder atheri

scher Ole beigefugt haben, wringen sie gut aus und wickeln sie
um die betroffenen Bereiche.

+ Halten Sie sich mindestens einen Monat lang streng an dieses
Programm, bis die Fettknétchen verschwunden sind. Achten Sie
dann sorgfaltig auf Ihre Erndhrung und bewegen Sie sich ausrei-
chend, um zu verhindern, dass dieses Problem erneut auftritt.
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