VEGAN LEBEN YOGA

Weil dein Kérper die Antwort spiirt.

Wir gehen gemeinsam

durch 21 Tage

Ein kostenfreies Programm -
mit meinen Herzthemen
Ernahrung und Yoga.

Bevor es g\e\'ch los gem habe ich el ne B I-I--I-e an dich.

Es freut mich unsagbar sehr, wenn du von diesem PDF begeistert bist.
Du wirdest mich aber sehr unterstifzen, wenn du statt Screenshots zu machen

und sie zu verbrewen/ auf diesen Link hinweist.

Jede*r kann sich dieses PDF sehr gerne kostentrei

und komp\eﬁ runter ladenlll

Auf diese Weise gibsf du mir die MOg\ichkeM, dass die ein oder der andere
auf mich und meine Arbeit aufmerksam wird. 1000 Dank fur deine aktive Mithilfe.
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GQO/OW/(Q/V Vorwed

Hallo und Namaste du Liebe™r,

vielen Dank fur das Runterladen dieses 21 Tage Programms und fur den Vertrauens-

Vorschuss, den du mir dadurch enfgegen brmgst

Dieses PDF ist um Ostern 2020 entstanden. Mich tberkam das Gefihl einen kleinen Teil
meines Wissens und meiner Werte kompokf und kostenfrei in die Welt geben zu wollen.
Wir alle durchlebten eine Zeit, wie sie bisher noch nie so da gewesen ist. Amgs’re und
Sorgen konfrontieren uns. Anstatt die Ruhe zu genieflen und sich ihr himzugebem, hetzen
wir gedomkhch schon weiter. Es fallt uns schwer uns fallen zu lassen und die aktuelle
Situation zu okzepﬂeren. Bei mir sorgten die ersten wirren Pandemie-Wochen dafir, dass
ich leider den geliebten Yoga vernachlassigt habe und in eine ,nicht so gute” Erndhrung
ge&u”en bin. Aber nun denke ich mir: Es reicht! Ich habe sch\ichfweg keine Lust mehr
meine Werkzeuge (ousreichemd Schlaf, gute Emdhrumg/ Bewegung, Meditation,
Atemibungen, Rituale, ) in den Hintergrund rutschen zu lassen, ,nur” weil die Welt

aktuell ge{uhﬁ am Durchdrehen ist.

Von meinen Dozentfinnen aus der Ausbildung zur Yogalehrerin BDY/EYU habe ich
immer und immer wieder gesagt bekommen, dass die wahre Kraft in mir \\'egt in der
Stille und im Jetzt. Einige dieser wundertollen Menschen sind hier im taglichen Abschnitt
JLEBEN" wieder zu finden. AuBBerdem bekommst du jeden Tag eine Yoga-Ubung an die
Hand - die absolut fur totale Einsteigerfinnen geeignet ist. Am Ende der 21 Tage wirst
du einen Somnemgru@ iben konnen! Mein Tipp: Schau dir die STriCH\/og\'*ms auf der
vorletzten Seite an, um die Worte vor Augen zu haben. Das Thema (vegane) Ernahrung

diente mir selbst als kleine Wiederholung an all das, was ich ,eigentlich” weif3 ;-)

Dir nun viel Freude an unseren gemeinsamen 21 Tagen und meld dich bei Fragen

jederzeﬁ gerne!
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Dein_lag |

Yoga

Hande auf den Bauch

Du beginnst die Yoga-Erfahrung hier, in meinem (und vor allem deinem) 21 Tage PDF,
mit einer ganz einfachen aber g|e'\chzemg sehr effektiven Ubung:

Leg deine Hande locker auf deinem Bauch ab und WEUMQ/ wie sich sich bei der Emofmung
heben - und bei der Ausatmung wieder senken. Einatmen: Heben. Ausatmen: Senken.
Ube das fur mindestens sieben Atemzige. Bleib ganz bei dir und lass dich nicht
ablenken! Zur Not: Ube es am Klo )

JHande auf den Bauch” klingt easy und ist es auch wirklich. Aber gerade diese

Kleinigkeiten” sind es, die mich im Alltag immer wieder zur Ruhe bringen.

Vegan

So ist es jeTzH

Wie geht es dir derzeit mit deiner Ernghrung? Setzt zu dir selbst Verbote, die es gar
nicht brauchte? Oder bist du, nach deinem Empﬁnden, viel zu locker unterwegs und lasst
alles schleifen? Gehorst du zu denen, die nach einem Teller Nudeln oder/ und
Schokopudding ein schlechtes Gewissen haben? Oder hast du heute vielleicht ,mal
wieder” viel zu einseitig gegessen”

Wie auch immer deine Antwort lautet: Akzeptiere sie einfach. Lerne ,So ist es jetztl” in
deine Erndhrung zu integrieren. Mach dir keinen unnétigen Kopf, tber Dinge du die eh
nicht (mehr) andern kannst. Und wenn du am néachsten Tag die Kraft hast es besser zu

machen: Hurra! Aber fur heute gilt: ,So ist es jetzt!”
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[ EBEN

,Yoga gibf uns Mut & Kraft Dinge zu tun, die wir vorher nicht fur még\ich hielten.

(Karin Kapros)

Dein lag 2

Yoga

Hande auf die Brust

Du wiederholst die Ubung von gestern - aber ein bisserl anders!
Leg deine Hande locker auf deiner Brust ab und fuhle, wie sich sich bei der Einatmung
heben - und bei der Ausatmung wieder senken. Einatmen: Heben. Ausatmen: Senken.

Ube das fur mindestens sieben Afemz(jge. Bleib ganz bei dir und lass dich nicht
ablenken! Zur Not: Ube es am Klo =)

JHande auf die Brust” klingt easy und ist es auch wirklich. Aber gerade diese

Kleinigkeiten” sind es, die mich im Alltag immer wieder zur Ruhe bringen.
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Vegan

Wie erndhre ich mich derzeit?

Zeit fur ein kleines Resimeel Wo stehst du aktuell bzgl deiner Ernghrung? Bist du
zufrieden und glicklich mit deinem Essverhalten? Bist du immer satt und happy damit?
Hast du das Gefihl es fehlt dir etwas? Oder ist deine Auswahl an Lebensmitteln
obwechs|ungsreich und ousgeg\ichen? |dee: Schreib dir deine Gedanken hierzu auf!

Mir geh’r es off SO, dass ich mir meine Fr@gen selbst viel besser anschauen und Lésungen

finden korm, wenn ich mich wirklich mit Zettel und Stift hinsetze.

[ EBEN

,Yoga fuhrt den Menschen in die Freiheit & Selbstbestimmtheit, Es geht um den inneren
Kontlikt, ums Handeln. Nicht-Handeln ist keine Option!” (Jurgen Schlisch)

Dein lag 5

Yoga

Hénde auf den Bauch & die Brust

Heute kombinierst du das, was du an den letzten beiden Tagen gelibt hast. Lege hierfur
deine linke Hand auf die Brust und deine rechte Hand auf den Bauch.
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SpUre wie sie sich abwechselnd heben (Einofmung) und senken (Auscﬁmung).
Die einen Menschen atmen zuerst in den Bauch und dann in die Brust. Andere genau
andersrum. Das g\eiche giH fur die Auso#mung. Wahrend sich bei den einen zuerst der

Bauch senkt, ist es bei den anderen die Brust.

Bei mir variiert es, je nachdem wie/ was ich tbe und wie ich mich konzentriere. Oder

auch nicht ) Wie ist es bei dir?

Vegan

Wann esse ich was? Emotionen!

Schokolade wenn ich ge\omgwei\f, eine Reiswaffeln wenn ich witend, einen Apfe| wenn

ich mide bin. So verhalt es sich mit meinen Gefuhlen und mir immer mal wieder.

Mittlerweile habe ich ge\emT hinzuschauen und sie anzunehmen. Mich um den Mamge\

hinter dem Appetit, statt um die Essemsgewsfe zu kimmern.

Weil3t du, wann und warum du was ist? Was sind deine Emotionen dahinter?

[ EBEN

,Es gibt nur ein Paradies - und das ist in mir.” (Karin Kapros)
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Dein lag 4

Yoga

Vierfu3ler & cakravakasana

Richte dich gut im VierfuBlerstand ein. Die Ellenbogen zeigen nach aufien, die Hande
unter den Schultern, die Knie unter der Hifte, der Nacken als gerode \/er\dngerung

deiner Wirbelsaule.

Atme vorbereitend aus. Mit der Einatmung streckst du den linken Arm und das rechte
Bein gerode von dir weg. Mit der Ausatmung setzt du beides wieder ab, so dass du

erneuf im

VierfuBBlerstand bist. Atme ein - und aus. Mit der ndachsten Emofmumg streckst du den
rechten Arm und das linke Bein ger@de von dir weg. Mit der Ausatmung kommt du

wieder zuriick in den VierfufBlerstand. Zwischeno’remzug. Wiederhole dies noch dreimal.

Vegan

Bin ich zufrieden?

Viel zu oft hmfem[roge ich mich, kritisiere mich, bin gemein zu mir selbst! Daweil erndhre
ich mich echt guft, achte auf eine gute Nahrstotfzufuhr und auf eine obwechs\umgsreiche
und ausgewogene Ernghrung.

Mal ist es ein bisserl zu viel Tahin. Mal musste vielleicht das dritte Stuck Schokolade

nicht wirklich sein. Aber im Grof3en und Ganzen mache ich einen wirklich gufen Jobl
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lch wiinschte mir, dass ich das noch sfter sehen und wirklich annehmen kénnte - statt

nur so zu tun als ob. Wie geht es dir? Bist du zufrieden mit deiner Erncghrung?

[ EBEN

,,Au@ere Ordmumg entsteht auch im Inneren’” (Karm Kopros)

Dein lag 5

Yoga

yogamudra

Wird auch die ,,Kimdshoﬁumg”, ,,dos Kind” oder ,,die Gebefsho\fumg” genannt. Aus dem
VierfuBlerstand (da bist du ja nun schon Profi) bewegst du deinen Popo in Richtung der
Versen. Und zwar mit einer Ausatmung. Du verweilst (fir den Einstieg) vier Atemziige in
\/ogomudro. Danach kommst du mit einer Einatmung zurick in den VierfuBlerstand.
Deine Stirn ruht auf dem Boden, vielleicht aber auch dein Scheitel? Schau mal was sich
besser anfuhlt. Und finde deine Woh\{uh\posiﬂon fur die Arme. In der s. g.
Re{eremzho\fumg sind sie nach vorne ousgesweckt Ich mag es aber auch, wenn sie
emHQng des Kérpers Megen, unter meiner Stirn ruhen, oder wenn ich sie auf dem Ricken
ablege.

Probieren ge%’r iber studieren! Und was sich heute supergut anfahls, ist morgen vielleicht

schon ein alter Hut von gestern? Bleib neugierig!
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Vegan

Vegan: ganz oder gar nicht?

Ja, ich lebe seit Januar 2011 vegan. Das ist sehr lang und in der Zeit ist irre viel passiert.
Wahrend ich friher im Biomarkt einkaufen oder sogar viel online bestellen musste, gibf
es heute alles in Drogerie- oder Supermdrkjrenl

Was mir in letzter Zeit immer bewusster wurde: Es kommt nicht auf ein ,ganz oder gar
nicht!” an. Viel mehr gem es dorum, dass immer mehr Menschen/ immer ofter zu
oflanzlichen Alternativen greifen. Fur die Tiere, die Umwelt, die eigene Gesundheit und
die Rechte der Menschen, die Teil der Herstellung von Milch, Fleisch und Co. sind!

[ EBEN

Geordnet essen, erho|en/ bewegen/ sch\o{en/ wachen. Neugieﬂg sein & nie aufhsren zu

groben. An der Er{uHumg der Wiinsche Qrbei’ren/ sie aber los lassen.” UUrgem SCM\'SCM
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Dein lag O

Yoga

VierfuBler & cakravakasana & yog@mudro

Jetzt kennst du schon drei s. g. asanas - die Kérperhaltungen! Voll tolll Heute ist der Tag,

an dem du sie kombinierst.

Deine Anleitung fur ,VierfuBBler & cakravakasana” findest du am Tag 4. Anschlief3end

setzt du ein yogomudro dahinter, welches du mit der Ausatmung einnimmst.

Vegan

Kalorienzahlen: Notwendig oder nicht?

Ein \eidiges Thema. Aber ich hab eine |dee, wie du das fur immer guf ge\ésf bekommst.

\/orousgese’rzT nomr\'\ch, du fimdesf, dass es an der Zeit ist fur L Der Speck darf wegl”

Hol dir eine App, zahle fiur drei Wochen Kalorien. Lerne deine Fehlerquellen kennen! Ich
hab mich wie eine kleine Detektivin ge{uh\f als mir klar wurde, dass Kartoffeln gar nicht
soooo kalorienreich sind wie ich doc%’re, es zwischen der einen und anderen Tofu-Sorte

aber riesengrofe Unterschiede gibf und, dass es Pflanzenmilch-Sorten g‘\bf die echt

reinhauen!

Aber dann - ganz wichﬂg - losche die App wiederl Mit einer ausgewogenen, vonerﬂgem
und waechshmgsreichen pHonz\ic%en Emc‘jhrung ist das Zahlen fur Kalorien meiner

Erfoﬁrung nach sch\'\cmweg nicht mofwendigi
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[ EBEN

JEin Yogi erlebt die Welt staunend.” (Barbara Ostertag)

Dein lag /

Yoga

adho mukha évanasana

,Der Hund der nach unten schaut”. Du nimmst ihn fur heute ganz einfach mit einer
Ausatmung aus dem wohlbekannten Vierfulerstand ein und kommst einatmend dorthin

zurick.

Diese Supermodelyoginis auf Instagram haben immer die Fersen am Boden und stitzen

sich mit ihren muskelbepackten Oberarmen voller Kraft aus dem Boden raus.

Fur den Anfang empfehle ich dir einen sanften Hund. Wenn du dir Ziele setzen
mochtest, dann nimmst du bitte ,Mein Ricken ist kraftvoll und gerade” sowie ,Ich habe
einen stabilen Halt". Geh ruhig auf die Zehemspﬁzen und/ oder gebe in deinen Knien

nachl
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Vegan

/wischenmahlzeiten

Boah was fur ein Themal Mein Ayurveda-Arzt hat mir 2016 ganz strikt dazu geraten, nur
3x am lag zu essen und Mahlzeiten zwischendurch komplett zu streichen. Also nix Katffee
mit Ptlanzenmilch oder mal ein Stickchen Schoko. In meinem E-Book erzahle ich viel

dariber.

Heute sehe ich das nicht mehr so streng. Weil ich sch\ich’rweg keine Lust mehr habe mir
mein Leben voller Verbote und heftigster Disziplin zu gestalten!

Prinzip\'eH g\oube ich aber schon dorom/ dass es dem Verdouumgsﬂokf besser gem/ wenn
eine Mahlzeit komp|eTT durch ithn durch marschiert ist, bevor die ndachste hinterher

drickt. Im wahrsten Sinne des Wortes :-)

[ EBEN

lch tbernehme die Verantwortung fur mein Leben und suche nicht nach Schuldigen!”

(Korm Kopros)
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Dein lag 8

Yoga
Kleines Lieblings-vinyasa

Ich liebe das ja sooo sehrl Und ich hoffe du auch bald! Falls du mit meiner Ansage tben

magst, findest du ,Yoga dben mit Cloudi - Vertrauen und Glauben hier_und noch viel
mehr auf  Friede Freude SiBkartoffel”

Komm in den Fersensitz, deine Hande im Schof3 oder vor deinem Herzen. Atme hier
vorbereitend aus. Mit einer Einatmung gehst du in den Kniestand und streckt die Arme
Uber vorne nach oben. Ausatmend nimmst du \/ogamudro ein, um mit der ndchsten
Einatmung in den VierfuBlerstand zu gehen. adho mukha évanasana nimmst du nun mit
einer Ausatmung ein. Pause fiur einen Atemzug - und dann gehst du den Weg zurtck!
Einatmen: VierfuBlerstand. Ausatmen: yogomudr@. Einatmen: Mit den Armen p@ro|\e| zu
den Ohren in den Kniestand. Ausatmend zurick in den Fersensitz, die Hande vor dein
Herz oder auf deinen Schof3. Bleibe hier fir einen oder zwei ATmesz’ge und wiederhole

mein kleines Liebhngs—vimydso noch dreimal.

Vegan

Taglich wiegen”?

Text von 2020:
Ja, ich wiege mich taglich. Nein, das stresst mich nicht. Ja, es dient der Kontrolle. Nein,
ich werde es nicht andern. Jo, ich brauche das um mein Gewicht zu halten. Nein, das mit

der Jeans l<|0|p|oT bei mir nicht.
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Text von 2024: Nein, ich wiege mich nicht taglich. Ja, das tut mir unfassbar gut. Nein, Ich
will diese Kontrolle nicht mehr. Ja, friher war das anders. Nein, mein Gewicht kann ich

auch ohne Waage halten. Ja, ich bewege mich mehrere Stunden die Woche auf die
Weise, wie ich viel Freude dabei habe.

— Meiner Erfahrung nach empfindet diesen Punkt wirklich jeder Mensch anders.
Vielleicht hast du deine Losung bereits gefunden und fahrst supergut damit? Primal

Dann ist kein Grund fur eine Veranderung vorhanden. Sonst: Schau dir vielleicht deine

Notizen zu den Tagen 1, 2 & 4 dieses PDFs noch einmal an.

[ EBEN

,Der Tag kann nicht ohne Nacht wahrgenommen werden. Schau deine Schattenseiten an,
nimm sie an, und Uberwinde sie dannl Schau bewusst hin und werde dir auch tber das

Unterbewusste bewusst!” (Daniela Carl)

Dein lag 9

Yoga

Geteilter Atem

Schon am Tag 3 hast du dir den Atem in Bauch und Brust spirbar gemacht. An dieser
Stelle eine kleine Erinnerung und vielleicht Verfeinerung! Wir atmen in Bauch und Brust
ein und aus. Eigenﬂich ja in den ganzen K(’jrper ) Aber das sind die beiden
Kérpersfeﬂem, an denen wir uns unseren Atem gaonz einfach bewusst machen kénnen und

ihn wirklich gut spuren.
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Experimentiere heute ein bisschen und dehne deinen Atem vorsichfig aus. Starte mit drei
Sekunden - aber vielleicht schaffst du es spafer und mit etwas Ubung funt Sekunden
lang? Erst in den Bauch ein . und dann weiter in die Brust ein zu atmen. Um
anschlieBend erst funf Sekunden im Brustraum auszuatmen .. bevor du dann im
Bauchraum weiter ausatmest. So dehnst du die Ein- und Ausatmung jeweils auf ganze 10

Sekunden aus! Bitte aber mit sechs Sekunden beginnen! Kein falscher Ehrgeiz!

Mich beruhigt diese Ubung ungemein. Und das Beste: Ich kann sie tberall und jederzeit

iben!

Vegan

Love it, Change it or leave it!

Erst gestern hast du in deine Notizen der ersten Woche zurick geblattert. Wie ist es
mittlerweile? Vor allem auch in Bezug auf Punkte wie Kalorienzahlen oder wiegen? Bist
du zufrieden? Oder mochtest du etwas verdandern? Vielleicht ist es auch an der Zeit fur

einen absoluten Neustart?

Wir haben jederzeit, wirklich nicht ,nur” jeden Tag, sondern sogar mit jeder Mahlzeit, die
M(’jg|icﬁkeﬁ uns komp\eﬁ neu zu orientieren und ganz anders durchzustarten! Mach dir
das einfach mal bewusst - mir hilft diese Erkenntnis ungemein in vielen Lebensbereichen.
Sollte ich dir bzgl. deiner Ernghrung beratend zur Seite stehen und deinen Weg
gemeinsam mit dir gehem durfen, findest du diverse M(’jg\ichkeifen auf meiner Website.

Unter anderem das ,21 JTage Neustart-Paket” Ich freue mich auf deine Anfragel

[ EBEN

,Yoga ist ein anderes Wort fur Liebe, Mitgefihl & Toleranz.” (Dr. med. Gunter Niessen)
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Weil dein Kérper die Antwort spiirt.

Dein lag 10O

Yoga

vinyasa (mi’r ATemumormung)

Mein Lieb\mgs—vmydsa hast du vorgestern ge\errﬁ, Heute lernst du meine gehebfe
JAtemumarmung” kennenl

Dein Einatem setzt ein - und erst dann gehsf du in die Bewegung. Z&hle gedomk‘ich
ruhig ,Eins, zwei” bevor du beispielsweise die Arme hebst. Deine Bewegung hort dann
schon auf, wahrend du noch einatmest. Gleiches mit der Ausatmung. Zahle ,Eins, zwei”
bevor du beginnst deinen Oberksrper fir yogamudra in Richtung der Matte zu
bewegen, Deine Ausatmung endet erst, wenn du das asana bereits eingenommen hast.
K\mgT komp\\'zierf? Ist es am An{cmg auchl! Spdfer wird es aber ganz normal sein und du

mochtest dich gar nicht mehr anders bewegen.

Vegan

Party Dayll
Eine ausgewogene Erndhrung bedeutet, dass genug Platz ist fur Geliste, Feste oder

deinen pers'c’m\ichem Party Daylll

[ EBEN

Nergangenheit & Zukunft sind nur Gedanken. Wir halten an Dingen fest, die es im Jetzt
nicht gibﬂu (Eberhord B(’jrr)
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Dein lag [l

Yoga

uttfanasana

Sie wirkt so einfach und ist doch so schwer - wenn man sie mit ngobe und detailliert
ibt - die Vorbeuge. Probiere es spafeshalber mal mit Popo gegen die Wand aus - dann
weiBBt du was ich meine =) Wir neigen namlich dazu auszuweichen und wie Donald Duck
das Gesaf nach hinten weqg zu strecken. Das macht das \/orbeugen so viel leichter - nur
halt frog\ich ob das unser Ziel sein sollte?

Die Kraft fur uttanasana hole ich mir aus den Schenkeln. Mein Ziel ist es, dass der
Bauch mit den Oberschenkeln kuschelt und die Handfléchen den Boden berthren. Je
nach TOgesForm (umd TogeszeiH) Hopp# das mal ohne dem Nochgeben in den Knien -
und manchmal halt eben nicht. Der Ricken bleibt beim Uben kraftvoll und gerode,
meine Kérperhaltung ist stabil.

Atme vorbereitend aus und nehme mit der Einatmung die Arme tber vorne nach oben.
Ausatmend kommst du in die Vorbeuge. Die Arme bleiben parallel zu deinen Ohren! Du
bewegst zuerst die Hufte (Hip), dann das Herz (Heart) und anschlieBend deinen Kopf
(Head). Atme ein und aus. Mit der H-H-H-Regelung verlasst du dann einatmend
uttandasana wieder - aber andersrum. Heod—HeorT—Hip! Auch jetzt bleiben deine Arme

parallel zu den Ohren nach oben gestreckt. Mit der Ausatmung senkst du die Arme.
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Vegan

Ziele setzenl

Fur mich gibf es zwel Wege Ziele zu setzen. Wobei mir einer wesentlich sympo%ischer ist
und ich ihn fur die viel liebevollere Losung halte. Hor dir dazu die Folge #0792 meines
Podcasts  Friede Freude SciBkartoffel” an!

[ EBEN

Mit Ziel & Vision ins Handeln gehen und dabei loslassen. Dabei nicht auf das Ergebnis

fixieren!” (Sriram)

Dein lag 7

Yoga

vTrobhodrdsanQ

Der Held - die Heldin! Mein Lieblingsasanal Vor allem liebe ich die Symbolik dahinter.
Hor dir dazu am besten Folge #0057 meines Podcasts |, Friede Freude SiBkartotffel” anl

Komm in eine Schriﬂposﬁrion, zuerst der linke Fuf3 vorne, der rechte hinten - spater dann
(fur die gleiche Zahl der Atemzige) andersrum. Du beugst das linke Knie, der
Oberschenkel verlauft parallel zu deiner Matte. Das Knie fallt nicht nach innen, sondern

ist auf Hohe deines zweiten Zehs wenn du nach unten blickst. Der rechte Fuf3 ist im
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Weil dein Kérper die Antwort spiirt.

45 Grad Winkel. Du spirst deine Ferse, den grof3en und kleine Zeh und merkst, dass sich
die FuBlsohle leicht wolbt. Dein rechtes Bein ist kraftvoll gestrecktl Du nimmst

virabhadrasana mit einer Einatmung ein und verlasst das asana mit einer Ausatmung.
Wiederhole nun zur anderen Seite und tbe insgesamt viermal.

virabhadrasana ist eine RUCkbeuge, dememsprechend achte ich dorou{, dass ich meinen
Herzroum weit éﬁne/ stabil in der Hufte (die nach vorne Qusgerichfef isf) stehe. Die
Position der Arme verdandere ich gerne, meistens strecke ich sie gerode nach oben,
Manchmal mag ich es auch, wenn ich die Hande an meinem Popo falte, die Finger
ineinander verhake und die Arme so weit wie m(’jg\\'ch nach hinten vom K(’jrper weg

strecke. Viel Freude beim Uben und Ausprobieren!

Vegan

Sport vs. Bewegung

Es hat zwei Jahrzehnte gebraucht, bis ich meinen Sport gefunden hatte. Und damit
meine ich nicht Yogom lch musste tatsdchlich 36 werden, bis ich endlich emgesehen habe,

dass ich keine Ballerina, Lauferin oder Kr@ﬁsporﬂerm bin.

Was mache ich?

Mindestens 2x/ Woche eine Stunde Rad fahren und 1x/ Woche eine Stunde \omg
Brustschwimmen. Dazu ,so viel wie moglich” Spazieren gehen und frische Luft atmen.
Damit meine ich nicht das SpozierensTehen mit meinem Hundeopo - sondern mich

flotten Schrittes mindestens eine halbe Stunde lang zu bewegen.

Meine Idee fur dich: Suche weiterl So lange bis du das gefunden hast, was dir wirklich
Spaf3 und Freude bereitet. Aber sei dir sicher: Bewegung ist wirklich wichﬂgm

Anm. 2024: Seit Januar gibt es 2x/ Woche Krafttraining =)
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Weil dein Kérper die Antwort spiirt.

[ EBEN

JKimmere dich gut um die Luft, die durch dich ein und aus geht!” (Barbara Ostertag)

Dein lag 15

Yoga

utténasana & virabhadrasana

Heute verbindest du die beiden dir nun schon bekannten asanas!

Schau dir gerne die Beschreibumg von uttandasana noch einmal an und tbe die Vorbeuge
erneuf, bevor du sie mit virabhadrasana kombinierst.

Komm an den Anfang deiner Matte, atme vorbereitend aus. Mit einer Einatmung hebst
du die Arme uber vorne nach oben und nimmst ausatmend uttasana ein. Atme hier ein
und aus. In der Atemleere positionierst du deinen rechten Fuf3 fur die Schriﬁposiﬂ'on/ du
nimmst ihn also nach hinten, Richfung Ende der Matte. Die Einatmung hebt dich jetzt in
virabhadrasana. Bleibe hier fur vier Atemnziige und senke dann mit einer Ausatmung
deinen Oberkorper. Erst jetzt stellst du  deinen rechten Fuf3 zurick neben den linken.
Atme Wer, in uftandsana, erneutft ein und aus. Einatmend kommst du dann mit
gesfreckfem Armen (pQrQHe\ zu deinen Qhrem) in den STQHd, um anschlieffend
ausatmend die Arme zu senken.

Wiederhole nun zur anderen Seite und tbe insgesamt viermal.
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Weil dein Kérper die Antwort spiirt.

Vegan

Nahrstoff- vs Kaloriendichte

Eine riesengrofe Ptanne Rihrtofu mit Gemise und Kichererbsen - hat weniger Kalorien
als drei dinne Pfannenkuchen mit Soja-Vanille-Joghurt und Banane. Der Vergleich
stammt aus meinem Vortrag, den ich auf der VeggieWorld in Minchen im November
2019 gehalten hab und sorgte fur eine Mischung aus Staunen und Entsetzen im
Publikum. Ist das nicht krass?

[ EBEN

Verlangsamen und still werden hat eine ungeheure Kraft. Potenzial kommt aus der Stille.

Das Reden kommt aus dem Denken.” (Helga Simon -Wagenbach)

Dein lag 14

Yoga

bhujohgasana

,Die Kobra” - als ich mit Yoga angefangen habe, war sie (neben adho mukha
$vanasana) das asana, welches mir echt schwer ge{oHem istl Mittlerweile habe ich beide
sehr lieb gewonnen. Denn eigenﬂich ) kommt es (mal wiederl) nur auf die richﬂge

Atmung an.
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Du liegst auf dem Bauch, deine Héande parallel zu den Rippen, die Handflachen nach
unten. Deine Ellenbogen zeigen Richtung Decke, sie sind also aufgestellt. Deine
FuBricken liegen auf der Matte und bleiben dort. Es ist anstrengender, wenn die Beine
gesch\ossen sind. Fur einen sanften Einstieg, konntest du sie also ein bisserl ¢ffnen. Du
atmest vorbereitend aus. Mit einer Einatmung hebst du den Ricken von der Matte ab.
Deine Nacken ist - wie im VierfuBBlerstand - die Verlangerung deiner Wirbelsdule. Diese
erreichst du, wenn deine Nasenspitze ungel[dhr auf den An{ong deiner Matte zeigt. Bleib
hier einen Atemzug und lege dich mit der dann folgenden Ausatmung wieder flach auf

den Boden. Wiederhole bhujangasana viermal.

Vegan

SC"W'QﬁkQ MQHSC%@I’W

Dazu ein Auszug aus meinem E-Book .

Oft stand ich gemeinsam mif schlanken Menschen am veganen Buffet. Mit schlechtem
Gewissen habe ich mir ein még\\'chsf gesumdes Essen Zusommengesf@“t Wahrend ,,die“
sich ja ,immer” ,alles” gegonnt haben und trotzdem ,so” ausschauen. Nun bin ich ,die
Schlanke”, die sich den Teller vollpackt. Liegt bestimmt an meinem guten Stoffwechsel
und nicht an der Tatsache, dass ich fur einen Brunch am Sonntag die Woche davor und
die Woche danach wieder sehr disziphmerf esse. lronie aus.

K\mgT eim[och/ ist es aber nicht. Denn viel zu schnell komme ich ins alte Fahrwasser und
nehme dann wieder zu Uojo—EHekf). () Es gibf sie bestimmt da draufien. Die Frauen,
die damit gesegnef sind, irrsinnig viel zu verbrennen. Ich gehére nicht zu ihnen, sondern
eher zu der Kofegorie, die gerne schnell Fett em\ogert Das war schon immer so und wird
vermutlich so bleiben. Doch nun weif3t du, wie ein Brunch fur mich funktioniert.

Es ist wie ein Urlaub. Auch der erfordert Vor- und Nacharbeit. Kommt dir das vielleicht

bekannt vor?
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Weil dein Kérper die Antwort spiirt.

[ EBEN

,Der beste Heiler ist Optimismus .. und das Gefihl selbst etwas zur Heilung beizutragen.”
(Dr. med. Gunter Niessen)

Dein lag 15

Yoga

Kleines Lieb|mgs—vmydso (miT Afemumormumg)

Schau zuriick zum Tag 10 und wiederhole diese Ubung. Klingt ein bisser| fad? Finde ich
gar nicht. Denn fur mich bedeutet Yoga u. a. im Emk\ong mit dem Atem zu sein und zu
bleiben. Daher kann eine Ermnerung nicht schaden. Auf3erdem gehT es schon morgen
sponmend weiter und ich find es echt voll toll, wenn du dich dann in dieser

Ubungsabfcﬂge schon richﬁg sicher fuhlst!

Vegan

Wilma & ich

Es gibt ein paar Tage im Monat, da fuhle ich mich als ware ich eine Sammlerin (keine
J(’jgerm‘.). Die Wilma in mir schreit nach Fett & Salz & Zucker! Details dazu findest du in
Der Speck darf weal” Was mir dann hilft: Reisewaffel & Nussmus & Dattelsirup. Oder

Datteln mit Walntssen.
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Weil dein Kérper die Antwort spiirt.

lch finde das mittlerweile total ORO\/ - nach ewigen Zeiten Krieg gegen mich und meine
Geluste, lasse ich diese ein paar Mal pro Monat einfach zul

Wie geht es dir bzgl. Gelusten und/ oder Momenten an denen die Emotionen starker
sind als die Disziplin oder der Wille? Schreib dir deine Antworten vielleicht aut? Da

kénnte was Interessantes bei raus kommen!

[ EBEN

Bleib in deiner Liebel Das Spuren vermittelt die Wahrnehmung des Augenblicks. Man
kann nicht in der \/ergongem%eif oder Zukunft atmen! Liebe & Mifge{uM verringern die
Angst vor dem Leben.” (Doris Karner-Klett)

Dein _lag 16

Yoga

uffandasana (miT Afemumgrmung>

Die Vorbeuge habe ich am Tag 11 schon beschrieben. Nun nimmst du die von dir schon
mehrfach erprobte Atmung dazu. Erst wenn der Einatem schon begomnem hat, hebst du
die Arme. Sie sind in der Luft, wenn er noch andauert. Der Ausatem begimﬁ - erst dann
gehsf du in die Bewegung nach unten und kommst schon an, obwoh!l noch Luft da ist.

Und so weiter und so fort. Lass dich umarmenlll
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Vegan

Dornréschen & ich

Schlaf ist soocoo wichtigl Ich bin am produktivsten, wenn ich vor 23:00 Uhr ins Bett gehe
und vor O8:00 Uhr aufstehe. Acht Stunden Schlaf ist das was mir am wohlsten tut
Schlafenszeit und -dauer variiert von Mensch zu Mensch. Also teste dich aus! Aber sei dir
gewiss: Gut Essen oder Sport alleine reichen nicht aus.

,MEDS - Meditation, exercise, diet, sleep!” Dazu rat Jay Shetty in einer seiner Podcast-

Folgen. Ich steh total auf Eselsbricken und will sie dir daher an dieser Stelle mitgeben!

[ EBEN

JAtme die Zukunft ein - und die \/ergongenheﬁ aus. Dein Herz weif3 Dinge, die dein
Kopf nicht erklaren kann!” (Uta Naumer-Hotz)

Dein lag 1/

Yoga

virabhadrasana (mit A’remumarmung)

Ganz einfach erklart aber bestimmt erst einmal herausfordernd fur dichl Und wundere
dich nicht - das war es fur mich auchlll Ich bin sogar mehrfach aus der Balance

gekommen und fast umgekippt!ll =) Ehrlich!l
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Weil dein Kérper die Antwort spiirt.

Die Beschreibung von virabhadrasana findest du am Tag 12, das mit der Atmung weif3t

du nun @h SCI’]OH.

Bleibt mir nur zu wiinschen: Viel Freude, du Heldin * du Held!

Vegan

Supplemente

Ich hab ja echt Uber|eg#, ob ich dieses \eid\'ge Thema hier oufgreifen soll. Dann bin ich

auf eine Interview Fr@ge (bzw. meine Antwort darou{) gestofden. Hier, bittel :—)

Ist es sch\merig seinen Bedarf an Proteinen und besonders Vitaminen mit einer veganen
Emdhrumg zu decken? Braucht man viele Ersofzprodukfe oder andere

Supplementierungen um ohne Gefahr sich vegan ernchren zu kénnen?

Die Abdeckumg von Vitaminen stellt (bis auf zwei Ausmohmem) keinerle Schwieﬂgkeif
dar. Im Gegenteil: Seit ich vegan bin, esse ich viel mehr Obst und Gemise als je zuvor.

Die Debatte um Proteine kann ich gar nicht nachvollziehen. Bereits mit dem Fruhstuck
nehme ich mindestens 10 Gramm Aminosduren auf. Mit 8 Jahren wurde ich Vegetarierin,

daher schmecken mir die meisten Ersatzprodukte gar nicht.

An Supp|ememf@n nehme ich Vitamin B12 und Vitamin D. In tierischen Produkten sind
diese tbrigens enthalten, weil sie den Tieren in der Massentierhaltung zugeﬁjﬁer# bzw.

verabreicht werden. Da gehe ich viel lieber den direkten Weg!

[ EBEN

Nerganglichkeit muss sein, um das Leben zu erhalten. Das ganze Paket ist das Leben,

nicht nur die Halftel Dies zu integrieren, nimmt uns die Angst!” (Ursula Lyon)
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Dein lag I8

Yoga

uttanasana & virabhadrasana (mH*ATemumwamnung)

Beim Schreiben merke ich gerode, dass ich bzg\A \/ogo immer weniger zu erklaren
habe. :-) So auch an deinem Tag 18l Kombiniere einfach Tag 16 & 17 - und schau dir den
Tag 13 erneut an. Schon bekommst du die heuﬂge Ubung locker gebockerﬂ

Vegan

Trinken!

0,03 Liter Flussigkeit (damit meine ich nicht wirklich Mangoschorle oder Wei3bier!) pro
Ki\ogromm Kérpergewich# lautet eine EmpfeHung. Schon mal Ousgerechmef? Kommst du

da hin? Beobachte dich vielleicht tber die nachsten paar Tage.

[ EBEN

,Sage nur etwas wenn es wahr, hilfreich & notwendig ist.” (Daniela Carl)
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Dein lag 19

Yoga

bhwghgdsomo<WHTAhanumormumg)

Du erweckst die Kobra vom Tag 14 wieder zum Lebenlll Dieses Mal darf sie sich von
deiner Afmung umarmen lassen. Du gehs# erst in die Bewegung, wenn der Einatem schon

eingesefzt hat.. Ja, ich weif3.. Du bist ein alter Hase darin.. lch spare mir die

Wiederholung =)

Housou{gobe fur heute: Beobachte dabei gerne, ob sich das auf diese Weise vielleicht

viel schéner und leichter anfuhlt?

Vegan

Storfaktoren

Meine Storfaktoren

- Fehlender/ schlechter Schlaf

- Kummer/ Angst

-+ Langeweile/ Stress

« Weitere Emotionen (positiv und negativ)

- Heute ist es eh egal’-Tage
- Falsche Selbstliebe

Details dazu gibt's in ,Der Speck darf wegl” nachzulesen.
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[ EBEN

,,Die Er|eucmung findet am Houpfb@hmhof statt - nicht auf der Vogommoﬁe.” (Eberhord
Bérr)

JAlles was unser Leben ausmacht, ist der ideale Lernplatz.” (Karin Kapros)

Dein lag 20

Yoga

saryonomgskdr

Herzlichen Gluckwunsch!l sirya - die Sonne & namaskar - der Gruf3. Heute lernst du ihn
kennenl Den Sonnengruf, wie ich ihn tbel

Setze ein asana ans Ndéchste und denk dabei an die Atemumarmung.

Vorweg: Ich tbe staryanamaskar mal flieBend, mal mit einem Atemzug pro Gsana, wenn
ich morgens viel Zeit habe sogar mit bis zu vier Afemzugen. Probiere dich hier aus. Fur
den An{ong wirde ich dir einen Afemzug in jeder HQHung emp{emem. Mir schenkt das
viel Ruhe und somit Kraft.

Du bist am Anfang deiner Matte und atmest vorbereitend aus. Aus dem Stand hebst du
einatmend die Arme ber vorne nach oben und kommst ausatmend in uttandsana.
Atemleere: Schrittpostion, rechter Fuf3 ans Ende der Matte. Einatmend hebst du den
Qberkérper und nimmst virabhadrasana ein. Ausatmend setzt du den linken Fuf3

ebenfalls nach hinten und kommst in adho mukha ¢vanasana.
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Jefz’r wird es kurz komphzierf: Mit einer Eimofmumg nimmst du die Plank ein, bist wie ein
Brettl Ausatmend legst du deinen Korper auf der Matte ab. Du brauchst eine Pause?
Strecke deine Arme nach vorne aus und bleib fiur ein, zwei, drei, Atemzige liegen. Aber

hey! Nicht einschlafen - du gehst den Weg zuriick!

Statt der Plank allerdings mit einer Einatmung in bhujahgasana und von dort
ausatmend in adho mukha évanasana. In der Atemleere setzt du deinen rechten Fuf
zwischen die Hdnde, die Heldin*der Held wird nun also zur linken K(’jrperseife hin
geotfnet (anders als beim Hinweg). Einatmend nimmst du  virabhadrasana ein,
ausatmend senkst du den Oberkérper Ob, nimmst nun auch den linken Fuf® nach vorne
und bist somit in uttanasana. Einatmend kommst du nach oben, Arme porQHe\ zu deinen

Ohren. Ausatmend lasst du sie senken - neben deine Beine oder mit den Héanden vor

deinem Herzen.

YEAH YEAH YEAH! PARTYIl Du hast ihn gerockt!ll Den fiur mich schonsten Gruf3 der
Welt.

Vegan

Kérper, Geist & Seele

Wie du vielleicht gemerkt hast, gehort fur mich alles zusammen. Das eine klappt ohne
das andere nicht. Aus unseren Gedanken werden Worte, aus Worten werden
Handlungen. Veranderung findet fur mich im Fuhlen statt. [ch war mal eine Denkerin

und freue mich die Reise zurtick zu meinem Herzerl angetreten zu haben.

Wie ist es bei dir? Wirdest du dich als Denker*in oder Fihler*in bezeichnen? Traumst du

gerne fur dich hin? Ist dein Geist meist klar fokussiert oder eher am Purzelbaume

sch‘ogem? lch kannte mich Sﬂmden‘amg in solchen Beobocmumgen verlieren..
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[ EBEN

,,|ch erkerme & lebe meine Innere Ordnung & Schén%eﬁ. Dann erkenne ic% dies auch im

Rest der Welt!" (Karin Kapros)

Dein lag 2]

Yoga

Kleines Lieb\mgsfvm\/dso & saryonomoskdr (miT AT@mumormung)

Es ist soweitl Du kombinierst heute alles was du hier in den letzten 21 Tagen gelernt und
geubT hast. Zuerst viermal das vinydsa und dann, in direktem Anschluss, einmal

sDr\/onomoskdr.

Geniefle es und sei stolz auf dich, du fleiBige™r Yogi*nil Und: Atmen nicht vergessen! =)
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Vegan

Nochfihlen

WOW!

Du hast so viel ge|em# und erfahren in den letzten drei Wochen. Schau dir heute deine
Notizen erneut an, sei stolz auf dich und feiere die Verdnderung. Was hast du dir
mifgenommem? Was hat die besonders gehoﬁem oder dich zum nachdenken gebroc%f?
Stellst du vielleicht freudig fest, dass du eh schon fippfopp unferwegs gewesen bist?
Oder waren einige \mpu\se dabei und du willst das ein oder andere verandern?

Wie dem auch sei: Ich gratuliere dir von Herzenlll

[ EBEN

,Raus aus den Gedanken (Kopf), rein in die Gefiuhle (Herz)!" (Albert Dennenwaldt)
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Weitere Gedanken

zu deinem Neustart

Vielen Dank fur dein Vertrauen und dafir, dass ich dich 21 Tage lang begleiten
durftel Melde dich gerne mit einer Ruckmeldung zum PDF bei mir.

Selbstverstandlich auch dann, falls du Fragen haben solltest. Ich freue mich auf

deine E-Mail )

Die vegane Erndghrung soll Spafl machen und kein Zwang sein. Die Alternativen sind da
- die UmsTeHung ist \dmgsf kein Verzicht mehr, sondern \ed\'ghch ein Umdenken. Fur dich,

andere Menschen, die Umwelt und die Tiere. Vielleicht magst du dir diesen Beitrag auf

meiner Website anschauen? Dort habe ich einige Gedanken zum Thema \/egomsmus

Zusommenge{ass’r.

Hast du Lust bekommen mit mir in einer Privatstunde Yoga zu tben? Details dazu
findest du hier. Ich freu mich wie ein Sellerieschnitzel darauf, dir deine Stunde
ausarbeiten zu dirfen!

JeTZ’r aber erst einmal: Das Allerbeste fir dich, bleib gesumd und friedlich.

Danke fur dich und Sonnengrifie von Herzen

deine Claudi
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Strich yoqginis
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