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D E R  E N D LO S E  Z Y K LU S : 

 E I N E  D I ÄT  N AC H  D E R  A N D E R E N 

Ich habe unter meinen Followern eine 
Umfrage gemacht, ob sie mit ihrem Körper  

zufrieden seien. Das Resultat ist genau so aus - 

ge fallen, wie ich es erwartet hatte: 25 Prozent  

antworteten mit Ja, 75 Prozent mit Nein. Tagtäg-

lich bekomme ich Hunderte von Nachrichten, 

in denen sich Frauen über ihren Körper beklagen: 

Ihre Schenkel seien zu dick, der Hintern zu  

aus ladend, die Arme zu schlaff. Sind das Perfek - 

tionistinnen, die sich das alles nur einbilden? 

Leider nicht. Laut der neuesten Publikation der 

Weltgesundheitsorganisation WHO hat sich die  

Fettleibigkeitsrate seit 1975 verdreifacht. Heute 

sind 39 Prozent der über Achtzehnjährigen  

übergewichtig (BMI 25 bis 29,9) und 13 Prozent 

fettleibig (BMI über 30). Besonders bedenklich: 

Auch bei Kindern nimmt Übergewicht zu, was  

wiederum stark mit Gewichtsproblemen ihrer 

Eltern zusammenhängt. Wenn beide Eltern fett - 

leibig sind, ist das Kind mit achtzigprozentiger 

Wahrscheinlichkeit ebenfalls adipös, wenn nur ein 

Elternteil fettleibig ist, liegt das Risiko bei fünfzig 

Prozent. Wenn Vater und Mutter normalgewichtig 

sind, liegt die Wahrscheinlichkeit für Fettleibigkeit 

beim Kind nur noch bei neun Prozent. 

Keine Frau ist gerne dick, deshalb entscheiden  

sich so viele für die eine oder andere Diät.  

Das Angebot ist grenzenlos, von Low Fat, Low 

Carb / High Protein, Trennkost, intermittieren - 

dem Fasten bis zu Paleo ist für jeden Geschmack 

etwas dabei. So verschieden die Diäten auch  

sein mögen, haben sie doch einen gemeinsamen  

Nenner: Sie bringen nichts! Eine Umfrage der 

Gesellschaft für Konsumforschung (GfK) belegt, 

dass 73 Prozent der Frauen ein Jahr nach absol-

viertem Abnehmprogramm entweder gleich 

schwer sind oder sogar noch mehr wiegen als  

vor Diätbeginn. Am Anfang nimmt man ganz 

schön ab. Doch ist der Erfolg dieser Kurzzeitdiäten 

haupt sächlich auf den Wasserverlust zurück-

zuführen, und sobald die Person mit der Diät auf- 

hört, lagert der Körper das Wasser wieder ein. 

Die einseitige Ernährungsweise führt außerdem 

zu Mangelerscheinungen und Heißhungeratta-

cken. Personen, die Diät halten, sind zudem oft 

schlecht gelaunt und leiden unter Konzentrations-

schwäche. Ihre Gedanken kreisen nur noch ums 

Essen und um ihr Gewicht, das Abnehmen wird 

zur Obsession. Nach einer fehlgeschlagenen Diät 

entwickeln sie oft Gefühle von Selbsthass, der 

in Frustessen ausartet und mit Schuldgefühlen 

endet. 

In einem Fitness-Center sah ich letzthin, wie eine 

Frau sich mit verächtlichem Gesicht im Spiegel 

musterte, sich mit spitzen Fingern an den Bauch 

fasste und meinte, sie könne diese »Speckrollen« 

nicht ausstehen. Sie stellte ihren Körper wie einen 

Feind dar, der sie dick und unglücklich gemacht 

hat. Doch es war nicht ihr Körper, der die Hambur- 

ger und Pommes bestellt hat und der mitten in 

der Nacht aufgestanden ist und das Nutella-Glas 

geleert hat. Der Körper ist ein treuer Diener, der 

ausführt, was ihm befohlen wird, und die Nahrung 

verwertet, die ihm zugeführt wird. Das Bild, das 

wir im Spiegel sehen, ist schlichtweg das Resultat 

all der Entscheidungen, die wir über längere Zeit 

hinweg getroffen haben. Meine Schülerin Ezgi 
beschreibt die Situation in ihren eigenen Worten 

sehr treffend: »Bis vor sieben Monaten habe ich 
mich total ungesund ernährt und mich überhaupt 
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 D I E  H ÄU F I G S T E N  F E H L E R 

Möglicherweise führst du einen gesunden 
Lebensstil. Am Anfang hast du ganz flott abge-

nommen, doch seit mehreren Wochen bewegt 

sich der Zeiger auf der Waage nicht mehr, und 

du fragst dich verzweifelt: Was mache ich bloß 

falsch? Ich habe dafür eine Checkliste zusammen-

gestellt. Gehe Punkt für Punkt durch und über-

lege, ob es auf dich zutrifft. Dass du in den ersten 
Wochen, in denen du von einer ungesunden auf 

eine gesunde Ernährungsweise umgestellt hast, 

3 bis 4 Kilo abgenommen hast, kann übrigens 

daran liegen, dass dein Körper das angesammelte 

Wasser abgegeben hat. Doch danach beginnt 

erst die eigentliche Arbeit, der Fettabbau, und den 

erreichst du, indem du mehr Energie verbrennst, 

als du aufgenommen hast – das ist simple Mathe-

matik. 

V E R Z I C H T E S T  D U  A U F  DA S  F R Ü H S T Ü C K?

Wenn du morgens aufstehst, solltest du hungrig 

sein. Vielleicht bist du es nicht sofort, aber wenn 

du seit zwei Stunden auf den Beinen bist und sich 

immer noch kein Knurren im Magen bemerkbar  

macht, dann hast du es wohl am Vorabend über- 

trieben. Frühstück essen sollte zur festen Gewohn- 

heit werden. Der Körper braucht Energie, um in 

Gang zu kommen, außerdem ist die erste Mahlzeit 

ausschlaggebend dafür, wie der Rest des Tages 

verlaufen wird. Achte darauf, dass du komplexe 

Kohlenhydrate, Vitamine und Proteine zu dir 

nimmst. Eine gute Wahl sind Müsli, Chia-Pudding 

mit frischem Obst oder ein Omelett mit Gemüse.

T R I N K S T  D U  N E B E N  WA S S E R  A N D E R E 

G E T R Ä N K E ?

Dann konsumierst du über die eigenommenen 

Getränke vermutlich unnötige Kalorien. Alkohol, 

Softdrinks, Limonaden und Fruchtsäfte enthalten  

viel Zucker. Frisch gepresster Orangensaft wird 

zwar als gesund vermarktet, aber im Prinzip handelt  

es sich um Wasser mit viel Zucker und ein paar 

Vitaminen. Die ganzen wertvollen Nahrungsfasern 

der Frucht landen im Kompost, und du nimmst 

den Zuckergehalt von mindestens vier Orangen 

ein. Ich ziehe es deshalb vor, die ganze Frucht und 

dafür nur eine davon zu essen. Ansonsten trinke 

ich nur pures Wasser, in das ich aber oft ein paar 

Fruchtscheiben und frische Kräuter gebe; das ver  - 

leiht einen extra feinen Geschmack und hat null 

Kalorien. Die einzig gute Alternative zu Wasser ist 

Kräutertee. 

L E I D E S T  D U  U N T E R  S T R E S S ?

Dauernd erreichbar und hoch leistungsfähig zu 

sein, ist ermüdend, doch die wenigsten Menschen 

halten inne und machen zwischendurch eine Pause;  

sie rennen und rennen, bis sie erschöpft zusam-

menbrechen, mental und körperlich. Während eine  

kleine Dosis Stress durchaus gesund ist, ist chro-

nischer Stress der Krankmacher Nummer 1 in der 

heutigen Gesellschaft. Laut der American Psycho- 

logical Association ist Stress die Ursache für  

die sechs häufigsten Todesursachen: Herzinfarkt, 
Krebs, Lungenembolie, Leberversagen, Unfall 

und Suizid. 75 Prozent aller Arztbesuche sind auf 

Beschwerden zurückzuführen, die durch Stress 

verursacht wurden. Untersuchungen belegen, dass  

Stress dick macht. Wenn wir unter Druck sind, geht 

unser Körper davon aus, dass wir viele Kalorien  

verbraucht haben, um mit dem Stress fertig  

zu werden. Mit einfachen Kohlenhydraten will er 

sofort neue Energie zur Verfügung stellen.  

Nur: Wir haben überhaupt keine Extra-Kalorien 

verbrannt. Hingegen haben wir das Stress - 

hormon Cortisol in erhöhten Mengen produziert, 

und das bewirkt, dass unsere Insulinwerte an- 

steigen, der Blutzuckerwert abfällt und wir uns 

nach zuckerigen und fettigen Nahrungsmitteln 

sehnen.

I S T  D E I N  S T O F F W E C H S E L  V E R L A N G S A M T ?

Vielleicht gibst du deinen Genen die Schuld daran. 

Aber ein viel wichtigerer Faktor ist der Muskel - 

anteil in deinem Körper: Wenn du wenig Muskeln 

hast, verbrennt der Körper weniger Energie als 

wenn du viele Muckis hast. Um dein Körperfett  

wegzuschmelzen und Muskeln aufzubauen, soll- 

test du zu trainieren beginnen. Die besten Re- 

sultate erzielst du mit Gewichts- und Ausdauer- 

training, wobei du gar keine Hanteln anzuschaffen 
brauchst; du kannst auch sehr gut mit deinem 

eigenen Körpergewicht arbeiten. (Mehr dazu auf 

Seite 193 ff.)

S C H L Ä F S T  D U  G E N U G ?

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass ein ver-

minderter Schlaf beim Menschen zu einer Insulin-

resistenz führt, die den Körper daran hindert,  

den in Leber und Muskeln gespeicherten Zucker 

als Energiequelle für sportliche Leistungen zu ver-

wenden. Gewichtszunahme und Diabetes sind die 

Folge, ein erhöhter Kortisolspiegel beeinträchtigt 

außerdem die Reparatur und das Wachstum vom 

Muskelgewebe, sodass wir, selbst wenn wir trai-

nieren, keine Muskeln aufbauen können. Ich kann 

aus meiner eigenen Erfahrung hinzufügen, dass 

ich, wenn ich müde bin, dazu tendiere, viel mehr 

und vor allem ungesund zu essen. Die Forschung 

beweist, dass weniger als sechs Stunden Schlaf 

die Produktion des hungerstimulierenden Hormons  

Ghrelin erhöht, was dazu führt, dass du dich nach 

Junk Food sehnst. Du solltest deshalb unbedingt 

darauf achten, auf 7 bis 8 Stunden ununterbroche-

nen Schlaf zu kommen. Siehe dazu die Tipps auf 

Seite 16. 

Wenn keiner dieser Punkte auf dich zutrifft, hast 
du womöglich dein optimales Gewicht erreicht 

oder bist jetzt bereits in der Muskelaufbauphase. 

Da Muskeln schwerer wiegen als Fettgewebe,  

ist es normal, dass du mit der Zeit nicht mehr ab - 

nimmst, sondern zunimmst. Ich empfehle dir, 

fortan nicht auf die Waage, sondern in den Spiegel 

zu schauen. Wenn deine Hosen nicht mehr knei-

fen und die Kleider passen, in die du früher nicht 

reingekommen bist, ist das ein verlässliches  

Zeichen dafür, dass dein Körper definierter wird, 
das heißt Fett abbaut und Muskeln aufbaut.
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Sinem  �
»Mein Gewicht war bis zu meinem achten Lebens-

jahr normal, doch dann begann ich immer  

mehr zuzunehmen, bis meine Mitschüler mir mit 

fünfzehn Jahren ›Kartoffel‹ hinterherriefen.  
Das machte mich unendlich traurig, aber der 

eigentliche Auslöser für meine Entscheidung  

war meine Mutter. Ich hatte in einem Laden eine 

Hose anprobiert, und sie meinte, sie würde  

mir überhaupt nicht stehen, meine Beine sähen 

darin noch dicker aus. Ich war damals 80 Kilo 

schwer. In fünf Jahren habe ich gesamthaft  

23 Kilos abgenommen, und ich bin froh darüber. 

Heute kann ich anziehen, was ich will, und meine 

Mutter findet immer, dass ich toll aussehe.«

 Gül  �
»Mit Doris wurde mir der Unterschied zwischen 

älter werden und altern klar. Ich will jetzt auch  

ein Leben lang fit bleiben, weil ich gesehen habe,  
dass das mit einer gesunden Ernährung und  

Sport möglich ist. Ich möchte, dass mein Körper,  

meine Seele und mein Geist in Einklang sind, damit 

ich mein Leben in vollen Zügen genießen kann.  

Zu dieser Einsicht zu kommen, hat mich Zeit 

gekostet, aber ich bin dankbar, dass ich diesen 

Weg eingeschlagen habe.«

Aylin  �
»Ich war nicht dick, aber vielleicht ein bisschen 

pummelig und deshalb dauernd auf Diät,  

doch abgenommen habe ich dabei nie. Eines Tages  

hat mein Partner mich mit einer Bemerkung 

zutiefst gedemütigt. Ich fühlte mich sehr verletzt 

und schwor Rache. Ich habe bereits 10 Kilo  

abgenommen und nach weiteren 5 werde ich mein 

Ziel erreicht haben. Mittlerweile bin ich froh, dass 

mein Ex diesen Kommentar gemacht hat, denn ich 

fühle mich heute glücklicher und selbstsicherer.« 

Bitta  �
»Meine Mutter und ihre ganze Familie ist adipös.  

Als ich in meiner Jugend auch zuzunehmen 

begann, meinten alle, dass es normal sei, dass 

auch ich dick sei. Ich fand das ätzend, nur weil 

meine Mutter übergewichtig war, hieß das noch 

lange nicht, dass ich es auch sein musste.  

Als ich achtzehn Jahre alt war, wog ich 80 Kilo, und 

ich hatte verstanden, dass ich entweder abnehmen  

oder ein Leben lang mit diesem Klischee leben 

müsste. Ich bin jetzt fünfundzwanzig Jahre alt,  

und seit Jahren ist mein Gewicht mit 56 Kilo stabil.  

Es kann nicht sein, dass andere dich verurteilen. 

Mit einem starken Willen kannst du Verantwortung 

für dein Leben übernehmen.«

Sümsüm  �
»Ich war das stete Zu- und Abnehmen leid und 

schwor mir, mit diesen endlosen Diäten auf-

zuhören und mich stattdessen gesund zu 

ernähren. Mittlerweile habe ich mich dermaßen 

an diesen Lebensstil gewöhnt, dass ich auto-

matisch gesund esse und Sport treibe. Ich fühle 

mich sprichwörtlich so leicht wie eine Feder.«

Özge  �
»Ich kam als Frühgeburt mit nur sechs Monaten 

zur Welt und leide seither unter asthmatischer 

Bronchitis. Durch Gewichtszunahme hatte sich 

meine Gesundheit verschlechtert, außerdem 

war ich immer müde und schlapp. Ich begann, 

morgens jeweils ein Stoßgebet zum Himmel zu 

schicken, damit ich nicht wieder einen Anfall 

bekomme, doch dann kam der Moment, in dem  

ich mich bei der eigenen Nase nahm. Meine Familie 

hatte alles unternommen, damit ich trotz Früh- 

geburt überlebt habe, und ich wusste nichts Besse- 

res zu tun, als fahrläßig mit meiner Gesundheit  

umzugehen. Ich wusste, dass schlank werden 

nicht die Lösung war, und begann zu recherchieren.  

Bisher hatte ich Sport gehasst, aber mit Doris 

habe ich eine richtige Leidenschaft für Fitness 

entwickelt. Ich habe keine Atemnot mehr, und 

mittlerweile kann ich rennen und hüpfen, so viel ich 

will, mein Kindheitstraum ist in Erfüllung gegangen.«

Pinar  �
»Seit meiner Kindheit hatte ich immer  

ein schwaches Verdauungssystem. Jeden Monat 

musste ich ein paar Mal in den Notfall eingeliefert 

werden, einen Haufen Tabletten schlucken und 

Spritzen in Kauf nehmen. Ich galt als schwach,  

und die Leute hatten Mitleid mit mir. Ich weiß, dass 

sie es nur gut meinten, aber ich hatte die Nase 

voll, ich wollte ihnen und auch mir selbst beweisen, 

dass ich stark war. Ich weigerte mich, Krankheit 

und Schwäche zu akzeptieren, und mein Körper 

wurde stärker. Danach realisierte ich durch Doris, 

dass Sport für die Gesundheit unabdingbar ist.  

Ich begann zu trainieren und kurierte alle meine 

Sorgen und meine Trauer mit Fitness. Klar werde 

ich immer noch ab und zu krank, aber das geht 

vorbei. Letzthin musste ich mich einer Nasen- 

operation unterziehen, und obwohl es sich um 

einen schweren Eingriff handelte, habe ich keinerlei  
Schmerzen verspürt, denn ich bin jetzt stark.  

Mein Umfeld wundert sich über meinen Wandel, 

und das macht mich stolz.«

Wenn du entschlossen bist,  
mit Diäten Schluss zu machen 
und ein gesundes Leben zu führen, 
bietet dir dieses Buch alles,  
was du brauchst.
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W I E  V I E L E  H AU P TM A H L Z E I T E N ,  

 W I E  V I E L E  S N AC K S? 

So viel schon mal vorweg:  
Jeder Mensch ist anders, und es gilt, je nachdem,  

wie dein Metabolismus funktioniert und dein 

Tagesplan aussieht, die für dich optimale Lösung 

zu finden. Es gibt kein Richtig oder Falsch, aber  
es gibt ein paar Regeln, an denen du dich orientie-

ren kannst. Ich esse jeden Tag garantiert drei 

Hauptmahlzeiten: Frühstück, Mittagessen und 

Abendessen. Ich stehe meistens um 6.30 Uhr  

auf und beginne meinen Tag mit einem Glas Was-

ser; hungrig bin ich dann noch nicht, aber weil  

ich etwas essen will, bevor ich meinen Kaffee trinke,  
nehme ich mein Frühstück zusammen mit den 

Kindern ein, bevor diese um 8 Uhr in die Schule 

gehen. Gegen Mittag, so um 12 Uhr, esse ich  

ein ausgiebiges Mittagessen, das hinhält, bis ich 

um 15 Uhr trainiere. Nach dem Sport habe ich 

richtig Kohldampf. Am liebsten esse ich dann ein 

warmes Gemüsegericht oder etwas mit Kohlen-

hydraten, doch ich esse nur so viel, dass ich  

nachher noch genügend Hunger für das Abend- 

essen habe. Früher saßen wir immer schon um  

18 Uhr am Tisch, aber weil Kerem wegen der 

Arbeit und dem Verkehr und die Mädchen wegen 

ihrem Basketballtraining spät nach Hause  

kommen, wird es diese Tage meist 19.30 Uhr. 

Es kann auch vor kommen, dass ich, wenn eine 

Haupt mahlzeit kleiner ausgefallen ist, am Tag  

zwei Snacks esse. 

Bei der Menüplanung achte ich darauf, dass ich 

ausgeglichen esse, das gilt für jede einzelne  

Mahlzeit, aber auch über den ganzen Tag gesehen 

für die Summe der Nahrungsmittel, die ich kon-

sumiere. Wenn ich zum Beispiel morgens einen 

Haferbrei zu mir nehme, esse ich ihn mit frischen 

Früchten für eine Extraportion Vitamine, oder wenn  

ich ein Omelett esse, serviere ich es mit Gur ken, 

Paprika oder Tomaten, damit ich nicht nur Eiweiß, 

sondern auch Vitamine und Nahrungsfasern  

auf dem Teller habe. Wenn ich zum Frühstück eine 

Eierspeise hatte, wähle ich am Abend nicht noch 

einmal tierisches Eiweiß (Joghurt, Käse), sondern 

pflanzliches Eiweiß (Linsen, Bohnen, Spinat).  

Ich versuche wenn immer möglich sowohl Kohlen-

hydrate als auch Protein in eine Mahlzeit zu 

packen. Die Fette sind ebenfalls wichtig, aber weil 

deren Anteil mengenmäßig kleiner ist, müssen  

sie nicht zwangsläufig in jeder Mahlzeit vertreten 
sein, zumal in jedem Nahrungsmittel sowieso 

immer alle drei Makronährstoffe – Kohlenhydrate, 
Proteine, Fette – in größeren oder kleineren Men- 

gen vorkommen. Wenn ich mittags Vollkornreis 

esse, kombiniere ich ihn gerne mit Ratatouille und 

einem Ei oder einem Löffel Joghurt. Wenn ich  
für unterwegs ein Sandwich vorbereite, fülle ich es  

mit Avocado und Hüttenkäse, sodass ich neben 

den guten Kohlenhydraten auch Proteine und Fette  

darin habe, die für eine lang anhaltende Sättigung 

sorgen. 

Feste Essenszeiten habe ich keine, ich esse – mit 

Ausnahme des Frühstücks –, wenn ich hungrig bin. 

Würde ich morgens warten, bis ich Appetit habe, 

gäbe es wohl erst um 9 oder 10 Uhr was zu essen, 

aber ich esse aus Solidarität mit Zoe, die mor  gens 

überhaupt keine Lust auf Essen hat; außerdem 

habe ich das Gefühl, nicht genug zu bekommen, 

wenn eine Mahlzeit ausfällt, und nicht zuletzt  

ist der Kaffee, den ich auf nüchternen Magen nicht 

vertrage, meine Motivation, morgens sofort nach 

dem Aufstehen etwas zu essen. Ansonsten habe 

ich für meine Mahlzeiten keine Regeln: Ich esse, 

was mir schmeckt und so viel mir gut tut. Ich stehe 

weder hungrig noch mit Völlegefühl von der Tafel 

auf, und wenn ich meine Emotionen nach einem 

Essen in Worten ausdrücken sollte, würde ich sie 

als Dankbarkeit und Glück beschreiben. 
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* ohne Topping

 F R Ü H S T Ü C K 

 Blaue Smoothie Bowl 

Nährwerte  
pro Portion*

Energie Fett Kohlenhydrate Zucker Eiweiß

190 kcal (795 kJ) 7,8 g 24 g 22 g 2,1 g

E R G I B T  1  P O R T I O N

⅓ Avocado
½ Banane, frisch oder tiefgekühlt

1 Tasse tiefgekühlte Heidelbeeren

¾ Tasse Flüssigkeit nach Wahl  

(Wasser, Mandelmilch, Kokoswasser)

1 Dattel, entsteint

1 TL Zitronensaft

2–3 Toppings nach Wahl

I D E E N  F Ü R  T O P P I N G S

• Weitere frische Früchte oder Beeren

• Getrocknete Früchte (Goji-Beeren,  

Maulbeeren, Aprikosen, Feigen usw.)

• Hausgemachtes Granola

• Nüsse, ganz oder zerkleinert, ungesüßt  

und ungesalzen

• Samen und Kerne (z. B. Sonnenblumen-  

oder Kürbiskerne, Hanfsamen, Sesam)

• Kokosflocken oder Kokosraspel

• Kakaobohnenstückchen (Kakao-Nibs) 

• Quinoa-, Amarant- oder Hirse-Pops

Z U B E R E I T U N G

• Alle Zutaten bis einschließlich Zitronensaft  

in den Mixer geben und so lange mixen, bis alles 

fein püriert ist. 

• Den Smoothie in eine Schale füllen und  

mit 2–3 Toppings nach Wahl schön anrichten. 

E R N Ä H R U N G S FA K T E N

Mit diesem Frühstück hast du den täglichen  

Bedarf an Früchten (Avocado ist übrigens auch 

eine Frucht) schon abgedeckt. Die Avocado  

verleiht diesem Smoothie eine fast schon cre- 

mige Konsistenz. Die gesunden ungesättigten 

Fett säuren werden übrigens nicht als Körper-

fett gespeichert, sondern eher als langfristige 

Energie lieferanten verwendet. Die Kombination 

von Avocado und Heidelbeeren macht diese 

Smoothie Bowl zu einen Anti-Aging-Elixier:  

Die darin enthaltenen Vitamine E und C sowie 

die sekundären Pflanzenstoffe Carotinoide und 
Anthocyane wirken antioxidativ und schützen  

vor Hautalterung. Beide Stoffe haben auch einen 
positiven Einfluss auf das Sehvermögen und  
können eine alters bedingte Sehschwäche ver-

hindern helfen.

Eine�Smoothie�Bowl�ist�wahrscheinlich�das�fröhlichste�Frühstück�überhaupt�und�sorgt��
mit�vielen�Vitaminen�und�Farben�für�gute�Laune.�Durch�die�Verwendung�gefrorener�Früchte��
und�die�Zugabe�von�nur�wenig�Flüssigkeit�wird�der�Smoothie�sehr�cremig�und�dickflüssig,��

sodass�du�ihn�wie�Eiscreme�löffeln�kannst.�Am�meisten�Freude�machen�natürlich�die�Toppings,��
die�du�kunterbunt�wählen�kannst�–�Spaß�garantiert!�
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 M I T TA G E S S E N 

Früher�gab�es�nur�Nudeln�aus�Weizen-�oder�aus�Reismehl,�inzwischen�sind�aber�ganz�viele�
Varianten�zu�finden,�die�viel�spannender�und�gesünder�sind.�Es�gibt�Pasta�aus�Linsen,��

verschiedenen�Bohnensorten�oder�Buchweizenmehl.�Einerseits�enthalten�diese�Teigwaren��
mehr�Ballaststoffe�und�Mineralstoffe,�andererseits�liefern�sie�auch�deutlich�mehr�Protein.��

Dieses�Rezept�habe�ich�mit�Teigwaren�aus�schwarzen�Bohnen�gemacht,�die�nicht�nur�eine�tolle�
Farbe�haben�und�gut�schmecken,�sondern�auch�über�eine�perfekte�Konsistenz��

und�Elastizität�verfügen.�

 Nudelsalat 
 mit Edamame 

Nährwerte  
pro Portion

Energie Fett Kohlenhydrate Zucker Eiweiß

553 kcal (2307 kJ) 22 g 23 g 15 g 53 g 

E R G I B T  1  P O R T I O N

80 g Schwarze-Bohnen-Nudeln  

oder ersatzweise Vollkorn- oder Dinkelnudeln

Salz

⅔ Tasse tiefgekühlte, geschälte Edamame,  
aufgetaut

⅓ Gurke
4 Radieschen

1 EL Sesamöl oder Olivenöl

1 EL Tamari-Sojasauce

1 EL Reisessig oder ein anderer heller Essig

1 EL Limettensaft

2 TL geröstete Sesamsamen

Z U B E R E I T U N G

• Die Teigwaren gemäß Packungsanweisung 

kochen, das Kochwasser dabei nur wenig salzen. 

2–3 Minuten vor Ende der Kochzeit auch die 

Edamame zugeben. Danach abgießen und kurz 

mit kaltem Wasser abspülen.

• Die Gurke in Würfel, die Radieschen in dünne 

Scheiben schneiden.

• Für die Vinaigrette das Öl, die Sojasauce,  

den Essig und den Limettensaft miteinander 

verrühren.

• Die noch lauwarmen Teigwaren und die Eda-

mame in einer Schüssel mit der Gurke und den 

Radieschen vermischen und die Vinaigrette 

dazugeben. Die Sesamsamen daraufstreuen.

E R N Ä H R U N G S FA K T E N

Mit diesem Salat hast du deinen Proteinbedarf 

locker abgedeckt, da brauchst du keinen Protein-

shake mehr. Er versorgt dich außerdem groß - 

zügig mit pflanzlichem Eisen, das für Vegetarier 
besonders wichtig ist. Das in den Teigwaren,  

den Edamame und den Sesamsamen enthaltene 

Eisen wird mit dem Vitamin C des Limettensafts 

noch »geboostet«, weil es dein Körper dadurch 

besser aufnehmen und verwerten kann.

Tipp  �
Dieses Gericht ist superschnell gemacht  

und deshalb ideal, wenn du es eilig hast. 

Damit die Pasta nicht zu kalt ist, erwärme ich 

diesen Salat kurz in der Mikrowelle, bis er  

lauwarm ist, oder nehme ihn eine halbe 

Stunde vor dem Essen aus dem Kühlschrank.

Falls du keine Bohnenteigwaren finden 

kannst, bereitest du das Gericht mit Vollkorn- 

oder Dinkelnudeln zu und verwendest dafür  

eine größere Menge an Edamame,  

auch diese Bohnen liefern gutes Protein. 
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 G E S U N D E  D E S S E R T S 

Nährwerte  

pro Stück

Energie Fett Kohlenhydrate Zucker Eiweiß

173 kcal (719 kJ) 7,3 g 18 g 11 g 6,1 g 

E R G I B T  C A .  10  P O R T I O N E N

Für eine Kuchenform  

von 24 cm Durchmesser

Ca. 1 ½ Tassen getrocknete Kidneybohnen
2 Eier

3 EL Kokosöl

100 g Vollrohrzucker

1 EL Backpulver

¼ TL Salz

¼ TL Vanillemark

2 Tassen tiefgekühlte Himbeeren

½ Tasse ungesüßtes Kakaopulver

Z U B E R E I T U N G

• Die Bohnen über Nacht einweichen. Am nächs-

ten Tag abgießen und in ausreichend Wasser,  

am besten im Dampfkochtopf, weich kochen. 

• Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

• Die Bohnen im Mixer pürieren. Die Eier zufügen  

und weiterpürieren. Die restlichen Zutaten 

außer den Himbeeren und dem Kakaopulver 

dazugeben. Dann die noch gefrorenen Himbee-

ren vorsichtig darunterziehen.

• Die Kuchenform mit Backpapier auslegen  

und den Teig hineingeben. Den Kuchen  

im vorgeheizten Ofen etwa 1 Stunde backen. 

• Den Kuchen abkühlen lassen und vor dem  

Servieren das Kakaopulver darübersieben.  

Der Kuchen schmeckt einen Tag später  

übrigens noch besser.

E R N Ä H R U N G S FA K T E N

Da sich für diesen Kuchen alternative Süß mittel 

wie Datteln oder Bananen weniger gut eignen, 

möchte ich an dieser Stelle kurz auf die Unter-

schiede von Vollrohrzucker, Rohzucker und Roh - 

rohrzucker eingehen. Ich empfehle dir, die ganz 

unraffinierten Varianten von Zucker rüben- oder  
Zuckerrohrzucker zu kaufen, die noch alle ur- 

sprünglichen Mineralstoffe enthalten, also etwa 
Vollrohrzucker, Muscovado-Zucker oder Jacu - 

tinga-Zucker. Falls du die nicht bekommst, kannst 

du auf die Vorstufen von Haushaltszucker oder 

Rohrzucker zurückgreifen, also Rohzucker (oder 

brauner Zucker) und Rohrohrzucker. Bei diesen  

ist immerhin noch ein Bruchteil der ursprünglichen 

wertvollen Mineralstoffe enthalten, weshalb sie 
dem raffinierten weißen Zucker in jedem Fall vor-

zuziehen sind.

Mit�diesem�Rezept�wirst�du�deine�Gäste�garantiert�beeindrucken�–�sie�werden�nämlich��
nicht�glauben�können,�dass�du�den�Kuchen�statt�mit�Mehl�mit�Bohnen�zubereitet�hast!��

Dank�der�Hülsenfrüchte�wird�der�Kuchen�feucht�und�zugleich�kalorienarm.�

 Saftiger Schokoladenkuchen 
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 V O R  D E M  S P O R T 

Nährwerte  

pro Stück

Energie Fett Kohlenhydrate Zucker Eiweiß

127 kcal (530 kJ) 7,2 g 9,2 g 5,5 g 4,8 g 

E R G I B T  C A .  9  P L ÄT ZC H E N

3 getrocknete Feigen

½ Tasse Haferflocken

2 Eier

1 Tasse gemahlene Mandeln

1 Prise Salz

3 frische Feigen

Z U B E R E I T U N G

• Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

• Die getrockneten Feigen grob schneiden und 

mit den Haferflocken im Mixer oder mit dem 
Cutter zu grobem Mehl verarbeiten. 

• Die Eier schaumig rühren, dann in einer Schüssel 

mit allen anderen Zutaten außer den frischen 

Feigen zu einem Teig verkneten.

• Aus dem Teig kleine Bällchen formen und  

diese etwas flach drücken. Die frischen Feigen  

in Scheiben schneiden und auf den Plätzchen 

verteilen. Im vorgeheizten Ofen etwa 15 Minu-

ten backen.

E R N Ä H R U N G S FA K T E N

Diese Plätzchen sind perfekt als Snack vor dem 

Training, selbst wenn du sie erst kurz vorher isst. 

Die Feigen liefern leicht verdauliche Kohlenhy-

drate, die für sofortige Energie sorgen. Feigen sind 

reich an Mineralstoffen, unter anderem Kalium, 
Kalzium und Magnesium, die Muskeln, Nerven-

system und Knochen unterstützen. Die Mandeln 

erhöhen den Anteil dieser Mineralstoffe zusätzlich 
und steuern neben wertvollen Kohlenhydraten  

und Proteinen auch viel Vitamin E bei, das die Zel-

len vor trainingsbedingten Schäden schützt.  

Mehr als zwei bis drei Plätzchen auf einmal solltest 

du nicht essen, da Feigen verdauungsfördernd  

wirken und eine abführende Wirkung haben können,  

was deine Leistung beim Sport negativ beeinflus-

sen würde.

Bei�uns�in�der�Türkei�gibt�es�praktisch�in�jedem�Garten�einen�Feigenbaum.�Die�Frucht�sieht��
wunderschön�aus,�und�ich�mag�in�Desserts�–�seien�es�Kuchen�oder�Kekse�–�die�saftige�Frische,��

die�diese�Frucht�mit�sich�bringt.�Vor�einem�anstrengenden�Training�gönne�ich�mir��
ein�oder�zwei�dieser�Plätzchen,�das�motiviert�und�macht�glücklich.

 Feigenplätzchen 
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H O M E  GYM : 

 Z U H AU S E  F I T  W E R D E N 

Es gibt Sportarten wie Reiten oder Golf, 
die mit größeren Investitionen und Kosten  

verbunden sind. Das Schöne an Fitness-Übungen 

ist, dass du außer ein bisschen Willen und Zeit 

nichts weiter brauchst. Die Videos, die du auf mei-

nem YouTube-Kanal findest, kannst du ganz  

ohne Sportgeräte ganz gemütlich zuhause in dei-

nem Wohnzimmer nachmachen. Ich erkläre dir, 

wie du die Übung ausführen musst und worauf du 

achten solltest; anatomische Begriffe und Aus-

führungen vermeide ich dabei bewusst. Viel lieber 

stelle ich mir vor, dass du tatsächlich mit mir im 

Raum stehst und dass wir zusammen trainieren –  

das motiviert nämlich auch mich. Fakt ist, dass 

meine Follwer nach einer Weile richtig fit werden 

und sich an die nächste Herausforderung wagen 

wollen. Einige entscheiden sich an diesem Punkt, 

in einem Fitnessclub Mitglied zu werden, andere 

ziehen es vor, weiterhin zuhause zu trainieren und 

möchten sich ein Home Gym einrichten. Dafür  

brauchst du übrigens nicht mal ein eigenes Zim-

mer, sondern nur eine Ecke, wo du deine Matte 

ausrollen und die Gewichte verstauen kannst. 

Ich unterscheide beim Aufbau eines Home Gyms 

vier verschiedene Stufen, wobei die erste für 

Anfänger und die letzte für Profis gedacht ist.  
Du allein entscheidest, wie lange du mit welcher 

Ausrüstung trainieren willst. Wichtig ist, dass  

du dir dabei immer möglicher Gefahren und Ver-

letzungsrisiken bewusst bist und auf deine  

Sicherheit achtest. 

Für das hier vorgeschlagene Fitnessprogramm 

solltest du mit einem täglichen Zeitaufwand  

zwischen 20 und 45 Minuten rechnen.

A N FÄ N G E R

Yogamatte

D U R C H S TA R T E R

zusätzlich:

Kurzhantel mit Hantelscheibenset

Kettlebell

Gummibänder-Set

Gymnastikball

F O R T G E S C H R I T T E N E

zusätzlich:

Suspension Trainer

Klimmzugstange

P R O F I S

zusätzlich:

Langhantel mit Hantelscheibenset

Hantelbank
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 F E T T  A B B AU E N  U N D  M U S K E L N  AU F B AU E N 

Nur Fett abzubauen, ist einfach:  

Iss wenig und trainiere viel, und schon bist du die 

Pölsterchen los. Nur Muskeln aufzubauen, ist  

auch einfach: Vollende die letzten zwei Wieder-

holun  gen mit letzter Kraft und konsumiere  

genügend Protein. Beides zusammen zu schaffen, 
also wäh rend dem Muskelaufbau Fett abzubauen, 

ist nicht ganz so einfach, denn dein Körper tendiert 

dazu, entweder Masse aufzubauen oder abzu-

bauen, je nachdem wie viel du gegessen und dich 

bewegt hast.

Ich schlage vor, dass du dein Ausdauer- und 

Gewichtstraining an verschiedenen Tagen aus - 

führst. Optimal sind abwechselnd jeweils drei  

Tage Cardio- und drei Tage Fitnesstraining,  

den Sonntag würde ich als Ruhetag einplanen, 

aber wenn es dir lieber ist, kannst du den  

Ruhe tag natürlich auch auf einen Wochentag 

legen. 

G E W I C H T S T R A I N I N G

Du solltest Serien von 8 bis 12 Wiederholungen 

machen und dabei dein Körpergewicht voll einset-

zen oder mit Gewichten arbeiten. Erst wenn du 

die letzte Wiederholung nur noch mit letzter Kraft 

hinkriegst und unmöglich noch eine zusätzliche 

machen kannst, baust du Muskeln auf. Was du als 

Muskelkater spürst, sind kleine Muskelfaser  - 

risse, die vom Körper repariert werden. Und weil  

dein Körper intelligent ist, wird er die Fasern 

stärker bauen, als sie zuvor waren, weil er dich für 

kommende Herausforderungen wappnen will. 

A U S DA U E R T R A I N I N G

Die beste Methode ist Intervall Rennen oder Hiit. 

Du kannst während einer halben Stunde im  

Rhythmus 3:1 jeweils 3 Minuten gemütlich joggen 

und 1 Minute richtig schnell rennen. Beim Hiit- 

Training ist das System ähnlich, nur dass du, statt 

zu rennen, intensive Trainingseinheiten mit  

kurzen Erholungsphasen kombinierst. So könn-

test du zum Beispiel 45 Sekunden lang Burpees 

machen und dich dann 15 Sekunden erholen, 

bevor du in die neue Runde startest. Je intensiver 

dein Training, je mehr Sauerstoff benötigt dein 
Körper in den folgenden 14 Stunden, was bedeu-

tet, dass du bis zu 45 Prozent der im Training 

verbrannten Kalorien im Nachhinein, ohne dafür 

irgend etwas zu tun, zusätzlich verbrennst.

T R A I N I N G S Z E I T

Für die meisten Menschen liegt die beste Uhrzeit 

fürs Training zwischen 16 und 19 Uhr. Wenn du es 

einrichten kannst, dann zu trainieren, ist das toll, 

denn deine Körperfunktionen laufen auf Hochtou- 

ren: Puls, Blutdruck, Atemfrequenz, Muskelkraft 

und Geschicklichkeit erreichen das maximale 

Tageshoch. Es gibt Frühaufsteher, die lieber am 

Morgen trainieren, weil ihr Biorhythmus anders 

tickt und sie morgens schon richtig in Form sind. 

Als ich im Verlag arbeitete, musste ich erst um 

neun Uhr in der Redaktion sein, weil es abends 

manchmal spät wurde. Ich nahm mir deshalb vor, 

morgens vor Arbeitsbeginn am See joggen zu 

gehen und stand um sechs Uhr auf, als es draußen 

noch stockdunkel war und über dem See Nebel-

schwaden hingen. Beim Ausatmen bildeten sich 

kleine Wolken, denn es war Winter und saukalt.  

Ich zog es zwei Wochen lang durch, doch dann 

kam ich zu der Einsicht, dass mir dieses morgend-

liche Training den ganzen Tag verdarb. Ich stehe 

zwar gerne früh auf, doch mein Körper schläft um 

diese Zeit noch, und rennen mag ich schon gar 

nicht. Ich ging also wieder nach der Arbeit in den 

Fitnessclub und war glücklich. Finde für dich  

selbst heraus, ob du ein Morgen- oder ein Nacht-

mensch bist und plane entsprechend eine pas-

sende Zeit für dein Training in deinen Tagesablauf 

ein. 

P R O T E I N

Wissenschaftler von der Universität Illinois haben 

herausgefunden, dass Leucin, eine essenzielle 

Aminosäure, das Schlüsselelement für den Mus- 

kelaufbau bei gleichzeitiger Fettverbrennung ist.  

In zwei separaten Studien stellten sie fest, dass  

die Teilnehmer, die 10 Gramm Leucin pro Tag und 

2,5 Gramm pro Mahlzeit bei einem Total von  

125 Gramm Protein konsumierten, mehr abnah-

men, mehr Fett verbrannten und die Muskel - 

masse besser erhalten konnten als die Teilnehmer, 

die weniger Leucin auf dem Menüplan hatten.  

Die Professoren konnten auch nachweisen,  

dass Leucin die Glukose im Blut zu kontrollieren 

vermag. 

Die besten natürlichen Leucin-Quellen sind Ei -

weiß, isoliertes Molkenprotein, Algen, Wild,  

Hühnchen, Thunfisch, Bohnen und fettarmer  

Hüttenkäse. Die meisten Menschen tendieren 

dazu, rund 15 Prozent ihrer täglichen Protein - 

ration morgens beim Frühstück, 30 Prozent beim 

Mittagessen, 5 Prozent vor dem Abendessen  

und 50 Prozent beim Abendessen einzunehmen. 

Weil unser Körper Protein nicht speichern kann 

(wenn wir zu viel einnehmen, speichert er es als 

Fett), müssen wir die Einnahme gleichmäßig  

über den Tag verteilen. Die Experten empfehlen 

rund 30 Gramm pro Hauptmahlzeit, aber das  

kann natürlich je nach Körpergröße und Fitness -

level individuell variieren.
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4 .  P R A N AYA M A  

� AT E M K O N T R O L L E

Mit jedem Atemzug nehmen wir nicht nur  

Sauerstoff, sondern auch Prana, kosmische Ener-

gie auf, die erschafft, bewahrt und verändert –  
das Grundelement von Leben und Bewusstsein. 

Weil Prana sich auch in der Nahrung befindet, 
ist es wichtig, eine gesunde und vollwertige vege-

tarische Nahrung aufzunehmen.

5 .  P R AT YA H A R A  

� S I N N E S K O N T R O L L E

Mit unseren Sinnen riechen, sehen, hören, fühlen 

und schmecken wir, durch sie nehmen wir Kon-

takt zur Außenwelt auf. »Unsere Sinne sind wie 

schlecht erzogene Kinder. Wenn wir sie nicht  

zur Vernunft bringen, beherrschen sie uns mit  

endlosen Forderungen«, beschreibt eine Yoga- 

Lehrerin die Motivation, sich auf die Innenwelt zu 

konzentrieren, in der alles vorhanden ist, was es 

auch draußen gibt: Licht, Schatten, Klarheit, Nebel. 

6 .  D H A R A N A  

� K O N Z E N T R AT I O N

Unser Denkprozess verlangsamt sich, wenn wir 

die Gedanken festhalten und uns auf ein einziges 

Objekt oder Mantra konzentrieren. Wenn die Zeit 

wie im Nu vergeht, weil wir uns voll auf eine Tätig-

keit, zum Beispiel Malen oder Kochen, konzentriert 

und dabei alles um uns vergessen haben, sind wir 

in diesem Bewusstsein. In diesen Momenten ver-

spüren wir keine Ängste oder Konflikte, sondern 
Harmonie, Freude und Frieden. 

7.  D H YA N A  

� M E D I TAT I O N

In diesem Zustand weicht die Konzentration dem 

reinen Bewusstsein und der Klarheit. Um dieses 

Stadium der Ruhe und Stille zu erreichen, bedarf 

es einer Menge Ausdauer und Disziplin. Viele 

Menschen erfahren an diesem Punkt eine erhöhte 

Wahrnehmung und Erkenntnis, sehen Farben  

oder verschmelzen mit Dingen. 

8 .  S A M H A D I  

� G L Ü C K S E L I G K E I T

Am Ende des Yogawegs steht die innere Freiheit, 

die Erleuchtung. Patanjali beschreibt dies als einen 

Zustand der Ekstase, in der der Meditierende zu 

einer tiefen Verbundenheit mit dem Göttlichen 

und allen Lebewesen kommt. Aus dieser Erkennt-

nis kommt der Frieden, der alles Verstandene 

übersteigt, die Erfahrung der Glückseligkeit und 

das Einssein mit dem Universum.

Im Westen ist vor allem Hatha Yoga bekannt,  

in dem es in erster Linie darum geht, Gesundheit 

und Wohlbefinden durch körperliche Betätigung 
zu fördern. Das regelmäßige Praktizieren der  

Asanas (Übungen) und Pranayamas (Atem) stärkt  

den Körper und macht ihn beweglicher, geschmei-

diger. Yoga wirkt sich positiv auf die Durchblu tung 

und die Funktion der inneren Organe, der Drüsen 

und Nerven aus, führt zu mehr Energie, besserer 

Konzentration und weniger Stress. Es ist nie zu spät  

oder zu früh, mit Yoga zu beginnen.

 WA R U M  A L L E  F R AU E N  YO G A  L I E B E N 

Früher hat mich Yoga nicht interessiert, 
denn für mich bedeutete Sport Zeit zum Abschalten  

und Dampfablassen. Ich liebte die Action und  

die Kraft, die ich bei der Ausführung einer Übung 

in mir spürte. Vom Ballett her war ich es gewohnt, 

nach dem Training noch kurz zu dehnen, aber  

eine volle Stunde Yoga zu machen (für mich war 

Yoga gleich Dehnen), wäre mir nie in den Sinn 

gekommen, mir war das schlicht zu ruhig. Damals 

war ich verheiratet und ging einer geregelten 

Arbeit nach, ich hatte kaum Stress und genoss es 

deshalb, im Training meine Grenzen zu erkunden 

und zu spüren, wie Adrenalinstöße meinen Körper 

durchfluten. Als ich dann Probleme mit meinem 
Ex-Mann hatte und meinen Vater durch einen tra - 

gischen Unfall verlor, fuhren meine Gefühle Ach-

terbahn und Yoga war für mich genau das Richtige. 

Letzthin fand ich Noah im Schneidersitz auf sei-

nem Bett sitzend. Als ich ihn fragte, was er mache, 

war seine Antwort: »Ich habe Stress, deshalb 

mache ich Yoga.« Zoe meinte, sie würde in solchen 

Situationen beruhigende Musik hören (ich glaube, 

sie hatte »soothing music« in Google eingegeben) 

und mit geschlossenen Augen ausgestreckt  

auf ihrem Bett entspannen. Ich weiß nicht, ob sich  

die beiden von mir haben anstecken lassen – 

jedenfalls praktizieren jetzt alle in unserer Familie 

auf ihre Art Yoga und Meditation.

WA S  I S T  YO G A?

Es wird vermutet, dass ein Inder namens Patanjali 

vor über zweitausend Jahren das Yogasutra,  

in dem die Grundsätze des klassischen Yoga fest- 

gehalten sind, geschrieben hat. Er soll auch  

wichtige Texte zu Ayurveda, einem der ältesten 

traditionellen medizinischen Systeme verfasst 

haben. Patanjali beschreibt Yoga als einen Weg zu  

spirituellem Wachstum, der ethische Grund - 

sätze, bestimmte Körperhaltungen, Atemkontrolle  

und Meditation beinhaltet. Er definiert acht ver-

schiedene Pfade auf dem Weg zur Erleuchtung:

1 .  YA M A  

� D E R  U M G A N G  M I T  A N D E R E N

Gewaltlosigkeit, Ehrlichkeit, nicht stehlen,  

Mäßigung, Bescheidenheit

2 .  N I YA M A  

� D E R  U M G A N G  M I T  U N S  S E L B S T

Reinheit, Freude, Durchhalten, Selbstreflexion, 
Hingabe zum Göttlichen

3 .  A S A N A  

� K Ö R P E R H A LT U N G  

U N D  B E W E G U N G E N

Eine bestimmte Körperhaltung wird längere  

Zeit hindurch bequem und entspannt eingenom-

men. Viele Asanas wurden von den natürlichen 

Bewegungen der Tiere abgeleitet, die diese Hal-

tung instinktiv einnehmen.
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 5 Yoga-Positionen gegen Stress 

D E R  S C H L A F E N D E  

S A V A S A N A

A N L E I T U N G

1 �Lege dich flach auf den Rücken. Die Beine  
sind nebeneinander ausgestreckt, berühren 

sich aber nicht, die Füße werden sich auto-

matisch nach außen drehen. Die Arme legst du 

entspannt neben den Körper, die Handflächen 
schauen nach oben.

2 �Schließe die Augen und entspanne deine 

Gesichtsmuskeln, atme tief ein und aus.

3 �Lenke deine Aufmerksamkeit abwechslungs-

weise auf jeden einzelnen Körperteil und ent-

spanne ihn, starte mit dem Scheitel.

4 �Nimm dir für diese Übung 5 bis 10 Minuten Zeit. 

Bevor du zu der nächsten Position übergehst, 

kannst du deine Knie zur Brust ziehen und deine 

Ellbogen mit den Händen halten, während du 

sachte kleine Bewegungen machst und so deine 

Wirbelsäule massierst.

W I E  E S  W I R K T 

Diese Übung beruhigt und entspannt deinen 

Körper, indem die Atmung sich verlangsamt,  

der Bluthochdruck gesenkt und das Nerven-

system beruhigt wird.

5 . �
 P R AT YA H A R A 

S I N N E S - 

K O N T R O L L E  

 

 4 .  �
 P R A N AYA M A 

AT E M - 

K O N T R O L L E  

 

6 . �
 D H A R A N A 

K O N Z E N T R AT I O N

  

 

 1 . �
 YA M A 

U M G A N G

M I T  A N D E R E N

 2 .  �
 N I YA M A 

U M G A N G 

M I T  M I R  S E L B S T  

 

8 .�
 S A M H A D I 

G L Ü C K S E L I G K E I T  

 

 3 .  �
 A S A N A 

K Ö R P E R H A LT U N G 

&  B E W E G U N G  

 

7.  �
 D H YA N A 

M E D I TAT I O N  

 

Yoga


