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Vorwort

Mitgeftihl und Einfuhlungsvermégen — darum geht es im
Yoga, darum geht es bei der veganen Lebensweise. Und
das Schone ist: Das, was gut ist fiir andere, kann auch gut
sein fiir uns selbst. Das, was gut ist fiir uns selbst, kann
auch gut sein fur andere. Dies trifft in besonderem MafSe
bei Yoga und bei der veganen Lebensweise zu. Wer Yoga
ubt, hat mehr Energie, verfiigt iiber eine grofSere Gelas-
senheit und entwickelt mehr Lebensfreude. Wer Yoga ubt,
hat auch ein besseres Gespiir fir seine Mitgeschopfe.
Das Wort »Yoga« bedeutet »Einheit, Harmonie, Verbin-
dung«. Wer Yoga iibt, empfindet mehr Harmonie, aber
auch mehr Verbindung zu anderen. So fiihrt die Ubung
des Yoga zu einem stirkeren Verantwortungsgefithl. Wer
durch Yoga mehr Lebensfreude gewinnt, mochte auch
das Leiden anderer mindern, mochte andere gliicklicher
machen, mochte Liebe und die Verbindung zu anderen
fithlen. Umgekehrt gilt: Wenn man sich engagiert fiir an-
dere, wird auch die Yogaerfahrung tiefer.

Die Ubung von Yoga fiihrt dariiber hinaus zu mehr Mit-
geftihl fiir Tiere. Nicht ohne Grund werden so viele Men-
schen, die Yoga uben, zu Vegetariern oder zu Veganern.
Wenn man weifd und spurt, dass Fleisch eben nicht wie
irgendein Gegenstand »produziert« wird, sondern von
getoteten fithlenden Lebewesen stammt, wird man es
nicht wirklich geniefen konnen. Und auch Milch sowie
die aus deren Weiterverarbeitung gewonnenen Produkte
werden nicht einfach nur aus irgendwelchen Materialien
»hergestellt«, sondern sie stammen allesamt von Kiihen,
also Lebewesen, deren Briider und Schwestern man geto-
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tet, deren Kinder man ihnen weggenommen hat. Der
Konsum von Fleisch, Fisch, Eiern und Milch ist zwangs-
ldufig mit Grausamkeit verbunden und mit einem Leben
von Mitgefiihl, Harmonie und Liebe wohl kaum zu ver-
einbaren.

Wer Yoga ubt, spirt auch eine innigere Verbindung zur
Natur im Allgemeinen, zur Erde, die vor allem in Indien
auch als »Mutter Erde« bezeichnet wird. Mutter Erde lei-
det durch das menschliche Tun vor allem in der industri-
alisierten Landwirtschaft. Die einfachste Moglichkeit, ei-
nen entscheidenden Beitrag fiir die Okologie und damit
fiir Mutter Erde zu leisten, ist, vegan zu leben.

Die gute Nachricht: Wer vegan lebt, also ohne tierische
Produkte zu verwenden, braucht nicht das Gefiihl zu ha-
ben, auf irgendetwas zu verzichten. Es gibt inzwischen
alles, was das Herz, die Sinne und der Magen begehren,
auch auf pflanzlicher Basis. Jemand, der vegan lebt, tibt
keine Askese, sondern wird eher zum wahren GeniefSer.
Und eine zweite gute Nachricht: Neuere empirische Stu-
dien legen nahe, dass eine vegane Erndhrung die gesiin-
deste ist, daher haben Veganer die Aussicht, besser und
langer zu leben.

So etwas kann man nur eine »Win-win-«, besser noch
eine » Win-win-win-Situation« nennen; denn es gibt einen
dreifachen Nutzen der veganen Lebensweise: Der vegan
Lebende ist erstens meist gestinder, hat tendenziell mehr
Energie und fihlt sich oft besser. Zweitens miissen Tiere
nicht durch Gefangenschaft und Totung gequalt wer-
den — unseren Mitgeschopfen geht es besser. Und drittens
kann Mutter Erde sich regenerieren: Okologie, Pflanzen-,
Tierwelt und Menschheit kénnen harmonischer als Teil
einer gesunden Natur miteinander leben.

10
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Dominik Grimm ist Uberzeugter Veganer und verfigt
uber profunde Sachkenntnisse in Biologie. Er hat sich in-
tensiv mit Yoga und dem Thema der veganen Erndhrung
auseinandergesetzt. Bei Yoga Vidya hat er die Yogaleh-
rer-Ausbildung absolviert, er gibt Yogastunden, Seminare
und Workshops, unter anderem auch bei Yoga Vidya.
Bekannt geworden vor allem durch den Blog www.yo-
gan-om.de, gibt er in diesem Buch eine praktische Anlei-
tung fiir die Ubung des Yoga in all seinen Aspekten und
zeigt auf, weshalb die vegane Lebensweise gerade heutzu-
tage so wichtig ist. AuSerdem gibt er viele praktische
Tipps, die IThnen den Einstieg in die vegane Lebensweise
erleichtern. Dabei beleuchtet er das vegane Leben vom
Standpunkt der Gesundheit, des Genusses sowie der
Energie und Lebensfreude.

Yoga und Veganismus — beides gemeinsam ist eine wahr-
haft ganzheitliche Lebensweise. In diesem Buch bekom-
men Sie eine sehr gelungene, engagierte und praxisnahe
Einfihrung in diese grofSartige Lebensweise des veganen
Yoga, des yogischen Veganismus, mit anderen Worten: in
Yogan.

Sukadev Bretz

Griinder und Leiter von Yoga Vidya e. V.
www.yoga-vidya.de

Bad Meinberg, im Mai 2014
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Einleitung

Immer schneller, immer besser, immer mehr: schnellere
Autos, smartere Handys, mehr Geld — der von Hektik ge-
pragte »wachstums«-orientierte Lebensstil der sogenann-
ten Industrienationen ist rein materialistischer Natur und
scheint keine Grenzen zu kennen. Von der Werbung mehr
oder weniger subtil gesteuert, schreiten viele Menschen
unkritisch durchs Leben und machen alle moglichen Mo-
den mit. Es wird verbraucht, was das Zeug hilt. Und das
Nachdenken dartiber, welche Auswirkungen dieses exzes-
sive Konsumverhalten haben konnte, findet nicht statt
oder wird in den Hintergrund verdrangt.

Gerade auch die in unseren Breiten stark gestiegene in-
dustrielle Produktion von Fisch und Fleisch sowie deren
fast taglicher Verzehr haben weitreichende Folgen fir
Menschen, Tiere und die Umwelt. Sie tragen entscheidend
dazu bei, dass Regenwilder flichendeckend abgeholzt
und die Meere leer gefischt werden, die natirlichen Res-
sourcen werden gepliindert oder gar zerstort, und schad-
liche Gase erwdarmen das Klima. Dabei hungern — unter
anderem auch durch unser Konsumverhalten bedingt — in
den sogenannten Entwicklungslindern immer noch Mil-
lionen von Menschen, und wir belasten mit unserem Le-
bensstil nicht nur die Umwelt, sondern in vehementem
AusmafS auch uns selbst. Wir essen, was unserem Korper
nicht guttut, wir bewegen uns zu wenig, und wir haben zu
viel Stress. Ja, moglicherweise sind Stress und Bewegungs-
mangel noch gesundheitsschadlicher als schlechtes Essen.
Kurz: Wir schaden uns und unserem Planeten, wie keine
andere Spezies es je tite.

12
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Fir diese Herausforderungen des heutigen Lebens sind
dringend Losungen erforderlich. Eine dieser Losungs-
moglichkeiten, an deren Verwirklichung Sie direkt teil-
nehmen und unmittelbar erste Fortschritte erzielen kon-
nen, mochte ich Thnen in diesem Buch vorstellen und ans
Herz legen: Es ist das ganzheitliche Lebensstilkonzept
und Ubungssystem Yogan, eine synergetische Kombinati-
on von Yoga und veganer Lebensweise.

Yoga kommt urspriinglich aus Indien und ist eines der
sechs klassischen indischen Philosophiesysteme (Dar-
shanas). Im Gegensatz zu vielen anderen, die ausschlief3-
lich mit dem Intellekt zu erfassen sind, ist Yoga ein ganz-
heitliches Ubungssystem, das darauf ausgelegt ist, Korper,
Geist und Seele in Harmonie zu bringen.

Im 20. Jahrhundert ist Yoga zu uns in den Westen gekom-
men. Seither wichst die Gemeinde stetig an: Bereits funf
Millionen Menschen praktizieren Yoga in Deutschland.
Warum sich immer mehr Leute wochentlich oder gar tag-
lich auf die Matte begeben, sich dehnen und strecken,
eine halbe Stunde am Tag bewegungslos auf dem Medita-
tionskissen hocken oder 120-mal in der Minute ein- und
ausatmen, ist ganz klar: Yoga hilt fit und gesund, Medi-
tation und positives Denken stirken die Willenskraft,
fithren zu mehr Gelassenheit, machen uns gliicklich und
geben uns die Starke, die wir brauchen, um uns den Her-
ausforderungen der heutigen Zeit zu stellen. Mittlerweile
gibt es Hunderte von Studien, die die zahlreichen positi-
ven Wirkungen des Yoga klar zeigen. Dabei stehen die
Stresspravention und -reduktion sicherlich im Fokus der
Forschungen.

Was ich jedoch mindestens genauso wichtig finde, ist der
Wandel im Umgang mit den Aufgaben, die im Leben so

BI_978-3-426-87682-4_s001-256.indd 13 11.08.2014 14:09:54



auf uns zukommen. Der Schwerpunkt unserer Aufmerk-
samkeit tendiert im Laufe unserer Yogapraxis allgemein
mehr in Richtung immaterielle Werte: Soziale Gerechtig-
keit, Gesundheit und Frieden werden weitaus erstrebens-
wertere Ziele, als sich beispielsweise auf den Kauf eines
Hauses zu fixieren, mit dem man sich in der Regel auch
noch viel Stress auferlegt. Wir lernen, dass die Kultivie-
rung von positiven Eigenschaften und Charakterziigen
grundsitzlich sinnvoller ist als die reine Anhdufung von
materiellem Besitz um seiner selbst willen.

Natiirlich soll es nicht unser Ziel sein, ein entbehrungsrei-
ches Leben voller Entsagungen zu fihren. Es geht eher
darum, mit Dankbarkeit das zu nehmen, was wir fur ein
gutes Leben brauchen, um unsere tdglichen Aufgaben
und unseren Lebenszweck moglichst optimal erfiillen zu
konnen. Wo da die Grenzen verlaufen, liasst sich wohl
nicht eindeutig festlegen. Ganz sicher kann es aber nicht
richtig sein, unbegrenztes materielles Wachstum anzustre-
ben in einer Welt, die materiell begrenzt ist. Den Grund-
satz, der Natur im vertraglichen Rahmen das zu entneh-
men, was wir benotigen, und dabei auch das Geben nicht
zu unterlassen, haben viele Gesellschaften de facto offen-
sichtlich aus ihren Handlungsleitlinien gestrichen — was
fatal ist vor allem auch mit Blick auf nachfolgende Gene-
rationen. Die Konsequenzen eines solchen Verhaltens
werden uns liangst allenthalben vor Augen gefiihrt, auch
wenn wir sie zu verharmlosen oder zu ignorieren und die
[llusion auf Kosten anderer aufrechtzuerhalten versu-
chen.

Wir definieren Unterschiede und Kategorien, um uns das
Leben tiberschaubarer und systematischer zu machen. In
der Folge nehmen die meisten Menschen sich und die

14
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Dinge als getrennt voneinander wahr. Aber schauen wir
genauer hin und halten wir ein wenig inne, dann sehen
wir bald, dass wir keineswegs getrennt von nur irgend-
etwas sind. Es fingt damit an, dass wir alle auf ein und
demselben Planeten leben und alles mit allem zusammen-
hiangt. Zum Beispiel haben wir das Okosystem Wasser
und das Okosystem Erde — doch die Algen im Meer bil-
den einen GrofSteil des Sauerstoffs in der Luft, ohne den
wir an Land nicht leben konnen.

Wir interagieren auch stindig mehr oder weniger intensiv
mit unserer naheren und ferneren Umgebung. Wir atmen
dieselben Luftmolekiile ein wie die Menschen in unserem
Umfeld und sind in unterschiedlichem Ausmafs direkt
oder indirekt von ihren Handlungen betroffen, wie auch
sie von uns beeinflusst werden. Dass die Gehirnchemie
bei unserem Nachbarn dhnlich reagiert wie bei uns, wenn
er uns etwa in einem emotional aufgeladenen Zustand
beobachtet, ist hier nur ein Beispiel von Tausenden.

Die Yogapraxis hilft uns, diese Barrieren der getrennten
Sichtweise allméhlich aus dem Weg zu raumen. Und ohne
dass wir aktiv darauf hinarbeiten miissten, zeigt sie uns,
dass wir alle in einer bestimmten Weise miteinander ver-
bunden sind. Yoga tragt auf diese Weise dazu bei, dass wir
mehr Mitgefiihl entwickeln.

An dieser Stelle kommt auch das vegane Leben ins Spiel
und erweitert Yoga zu Yogan. Denn vegan zu leben be-
deutet in erster Linie, schon allein aus Empathie auf Pro-
dukte tierischen Ursprungs zu verzichten. Tiere sind unse-
re Mitgeschopfe, wir haben aus ethisch-moralischen
Griinden kein Recht, sie auszubeuten, sie Qualen auszu-
setzen oder sie zu toten. Besonders durch die Massentier-
haltung ist dies aber taglich ausgetibte skrupellose Praxis.
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Das Mitgefuihl beschrankt sich jedoch nicht auf die Tiere.
Bei einer veganen Lebensweise miisste beispielsweise kein
Viehfutter aus den sogenannten Entwicklungslandern im-
portiert werden, wie es zurzeit wegen der Massentierhal-
tung praktiziert wird. In der Folge konnten im Verein mit
anderen sinnvollen MafSnahmen neue Anbauflichen fiir
die dort ansassigen Menschen entstehen.

Dabei ist der Verzicht auf Fleisch und tierische Produkte
keineswegs so grofs, wie das im ersten Moment klingen
mag. Vielmehr er6ffnen sich fir uns bei der Umstellung
auf eine vegane Erndhrung ungeahnte Weiten einer neuen
kulinarischen Welt. Und den meisten gesundheitlichen
Problemen, denen wir den Namen »Zivilisationskrank-
heiten« gegeben haben, konnen wir durch eine vegane
Lebensweise in Verbindung mit Yogatibungen erfolgreich
vorbeugen.

Dieses Buch soll Thnen bei alldem helfen. Es will dazu
anregen, Gewohnheiten zu reflektieren, und bietet Thnen
eine Einfithrung in den Yoga mit vielen Ubungsanleitun-
gen und Praxistipps. Sie lernen die Yogan-Grundreihe
kennen, die Thnen hilft, Thren Korper neu zu entdecken.
Sie lernen erste Atemiibungen, die Sie langsam nach innen
fihren. Sie uiben verschiedene Formen der Meditation,
lernen, wie Sie tief entspannen kénnen, und vieles mehr.
Nachdem Sie Thren Einstieg in die Praxis des Yoga gefun-
den haben, machen Sie sich mit seiner Ethik vertraut. Da-
nach erwartet Sie ein Kapitel mit dem Thema der veganen
Erndhrung, das Thnen zeigt, wie der Umstieg leicht ge-
lingt. Auch hier erhalten Sie viele Informationen sowie
zahlreiche Tipps und Hilfen. Ein weiteres Kapitel stellt
Thnen sogenannte yogane Superfoods und Superfood-Re-
zept-Inspirationen vor, die Thnen besonders nahrstoffrei-
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che und wertvolle Lebensmittel liefern und Sie gleichzei-
tig zu kostlichen Zubereitungen inspirieren konnen.
AbschliefSend gebe ich Thnen Tipps, wie Sie Thre Erfah-
rungen weitergeben und aktiv werden konnen, so Sie dies
denn mochten. Dabei geht es keineswegs darum, andere
zu missionieren, Schreckensvisionen heraufzubeschworen
oder moralisierend mit erhobenem Zeigefinger durch die
Weltgeschichte zu laufen. Bleiben Sie pragmatisch und
machen Sie einen Schritt nach dem anderen. Die einfachs-
te und beste Methode jedoch, positiv auf andere einzu-
wirken, ist immer noch die, liebe- und verstandnisvoll zu
sein und vor allem auch selbst das vorzuleben, was man
sich von anderen wiinscht.

Thr

Dominik Grimm
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