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Biicher Tipps

Supernahrung
der Azteken

Chia
Dr. Glinter
Harnisch
1 #5 Mankau-

= Verlag, 2015
2 95 Seiten
§ ca. Fr. 11.90

Die Samen der Chia-Pflanzen wa-
ren schon bei den Inkas und Az-
teken begehrt: Wer sie ass, stand
im Ruf, iibermenschliche Krifte
zu besitzen. Thr Gemuss war aus-
schliesslich den Gottern, den
Herrschenden und ausgewihlten
Spitzenathleten vorbehalten.
Heute erweist sich die Kraft-
quelle der Azteken als Super-
nahrung, die zahlreichen Zivilsa-
tionskrankeiten vorbeugen
kann. Die Samenkorner der dem
Salbei dhnlichen Pflanze enthal-
ten alle fiir den K6rper wichtigen
Vital- und Mineralstoffe. Thr Ge-
halt an Omega-3-Fettsduren ist
weit hoher als der von Lachs.
Ausserdem sind sie reich an
Antioxidantien und wirken
glinstig bei Diabetes. Die kleinen
Samenkdrner stellen dem Kor-
per fiir viele Stunden ein hohes
Mass an Energie zur Verfiigung.
Sie balancieren die Blutzucker-
werte aus und bringen Serotonin
ins Gehirn. Dieses wiederum
hebt die Stimmung, verhindert
Heisshunger und hilft beim Ab-
nehmen.

In seinem kleinen Ratgeber gibt
Giinter Harnisch einen Uber-
blick iiber bisher vorliegende
wissenschaftliche Erkenntnisse.
Ausserdem zeigt der Autor, wie
die Chia-Samen verwendet wer-
den kénnen. Die Powernahrung
ist ideal fiir Spitzensportler,
Schwangere und Senioren oder
fiir Menschen, die von einer
Krankeit geschwicht sind. Aber
auch wer geistig viel arbeitet,
kann von den Powersamen profi-
tieren. Fiir den letzten Teil des
Buches hat Harnisch einfache
Rezepte zusammengestellt —
wobei es gar nicht viele Verarbei-
tungsschritte braucht, um die
knackigen Samen zu geniessen:
Sie konnen ganz einfach auch am
Morgen unter das Miiesli,
Joghurt oder Riihrei gemischt
werden. ssc

Vegane Produkte
fiir die Haut

"~ % Biokosmetik
vegan, frisch,
naturbelassen

: Gabriele Nedoma
"7 Thorbecke-Verlag

oS i]‘ FETIE 2015, 144 Seiten
ca. Fr. 28.90

Gabriela Nedoma stellt in ihrem
Buch Superfood fiir die Haut vor.
Dabei erfahren die Leserinnen
und Leser, dass man auf der Su-
che nach wertvollen Nihrstoffen
gar nicht weit reisen muss. So
hat etwa die Schwarzpappel anti-
biotische Eigenschaften, wirkt
gegen Akne und kann Teebau-
mol ersetzen. Sanddorn wieder-
um hilft gegen Hautalterung und
hat eine dhnliche Wirkung wie
die ayurvedische Superfrucht
Ashwagandha. Nach dem Motto
«Du bist, was du isst» zeigt die
Autorin in ihrem Buch, wie man
Naturkosmetik selber herstellen
kann. Denn: Selbstgemachte
Produkte enthalten garantiert
keine kiinstlichen Konservie-
rungs- oder andere Zusatzstoffe.
Und: Da sie auf tierische Inhalts-
stoffe verzichtet, sind ihre Pro-
dukte erst noch vegan. Da gibt es
ein Haarshampoo mit Roggen-
mehl, ein Produkt fiir die Zahn-
pflege mit Rosskastanie oder
Lippenpflege mit Honig. ssc

«Irgendwann werde 1ch erkennen,
WwOZu es gut war»

KARMA YOGA Urvertrauen,
Selbstliebe und Gleichmut
sind die Stiitzen des Karma
Yoga, das gelassen und dank-
bar macht, hat die Stifner
Autorin Karin Jundt erfahren.
Seit zwanzig Jahren beschaf-
tigt sie sich mit der indischen
Philosophie.

Sie haben «Karma Yoga - auf
dem sonnigen Weg durch das
Leben» geschrieben. Ihr Leben
war aber nicht immer sonnig.
Karin Jundt: Es mag fiir manche
Leute unverstindlich klingen,
aber das sonnige Leben hat genau
dann angefangen, als alles am
dunkelsten war. Ich verlor mit 37
Jahren meinen langjdhrigen Le-
benspartner. Es ging sehr schnell
und das Schlimmste war, ohn-
michtig zusehen zu miissen, wie
die Arzte ihm nicht helfen konn-
ten. Obwohl unsere Partnerschaft
sehr gliicklich war, die Firma gut
lief und wir gemeinsame Pline
hatten, 6ffnete mich diese Erfah-
rung fiir Erkenntnisse, die ich
sonst nicht so erlangt hitte.

Der erste Pfeiler des Karma Yo-
ga besteht im Urvertrauen. Ge-
rade heute sind die Menschen
angesichts der Komplexitdt des
Alltags aber sehr verunsichert.
Es bleibt einem doch gar nichts
anderes {ibrig, als gelassen zu blei-
ben — heute wie schon vor Jahr-
hunderten. Damals hatten die
Menschen nur andere Herausfor-
derungen. Wir haben unser
Schicksal nicht im Griff, auch
wenn wir es zu planen versuchen.
Ich gehe so weit zu sagen: Wir
haben iiberhaupt keinen Einfluss
darauf. Man muss tun, was man
kann, und sich im Ubrigen darin
schulen, einem inneren Kern oder
einem gottlichen Wesen zu ver-
trauen. Zum Urvertrauen gibt es
keine Alternative.

Der zweite Pfeiler ist die
Selbstliebe. Sind wir nicht
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Man muss nur sehen kénnen, wohin der néachste Schritt fiihrt, sagt Karma Yoga-Expertin Karin Jundt. Heinz Diener

schon von geniigend selbstver-
liebten Menschen umgeben?

Narzissmus oder Selbstverliebt-
heit ist nicht das Gleiche wie
Selbstliebe. Diese hat mit dem

Was ist Karma Yoga?

Karma Yoga hat nichts mit kor-
perlichen Ubungen zu tun, son-
dern ist das Yoga des Handelns.
Daher kann man es ohne Auf-
wand in seinem alltdglichen
Handeln praktizieren. Zusam-
mengefasst kdnnte man sagen:
Ich tue immer das, was ich fur
richtig halte, und Uberlasse die
Ergebnisse dem Géttlichen. Es
gehe aber nicht darum, alles
schleifen zu lassen, betont die
Autorin Karin Jundt. Es bezeich-
net vielmehr ein aktives Han-
deln ohne Anhaftung und be-

stimmte Erwartungen.

Das Karma Yoga wird in der
Bhagavadgita, einer der zentra-
len Schriften des Hinduismus
beschrieben. Sie gehort zu den
meist gelesenen und zitierten
Texten der Welt, ist jedoch im
westlichen Kulturkreis nur we-
nig bekannt. Fir Mahatma Gan-
dhi war sie ein wichtiger Ratge-
ber, aber auch deutsche Gelehr-
te wie A. W. Schlegel und Wil-
helm von Humboldt liessen sie
im 19. Jahrhundert in ihr Den-
ken einfliessen. gsp

Wert zu tun, den ich mit selbst zu-
gestehe. Ich muss nicht schon,
reich oder méchtig sein, ich genii-
ge der Welt, so wie ich bin. Wenn
ich mich selbst liebe, hore ich auf,
darum zu buhlen und zu kdmpfen,
dass ich geliebt und anerkannt
werde. Selbstliebe ist also eine der
wichtigsten Grundlagen gegen
Egoismus. Das Sprichwort sagt ja
auch: Wer sich selbst nicht liebt,
kann auch andere nicht lieben.
Unser Gleichmut, die dritte
Séaule des Karma Yoga, wird ja
haufig auf die Probe gestellt.
Warum passiert gerade mir das,
und warum gerade jetzt?

Das ist die Frage, die ich am meis-
ten zu horen bekomme. Ich be-
trachte das Leben als eine Schule.
Es will mich etwas lehren. Alles,
was uns passiert, kbnnen wir nut-
zen, um uns weiterzuentwickeln.
Oder wir hadern mit dem Schick-
sal, ertrinken in Trauer, Verletzt-
heitund Selbstmitleid, dann kom-

men wir nicht weiter. Nicht alles
ist so wichtig, wie wir meinen. Wir
haben verlernt, dass das Leben
nicht nur H6hen hat. In der Bha-
gavadgita, einer heiligen hinduis-
tischen Schrift, wird mehrmals er-
ldutert, dass alles, was geschieht,
ansich weder gut noch schlechtist.
Erst unsere Bewertung macht es
zu etwas Erwiinschtem oder Ver-
hasstem.

Sie schlagen vor, zur Ubung von
Gleichmut fiir alles zu danken.
Also auch: «Danke, ihr hoheren
Machte, dass ich meine Brief-
tasche verloren habe».

Ich halte es da so, wie ich es von
einem arabischen Sufi gelernt ha-
be: Wenn mir so etwas passiert,
dann wird es einen Sinn haben.
Der Gleichmut ist von den drei
Pfeilern am einfachsten zu erler-
nen. 85 Prozent des Alltagslebens
kénnen wir damit meistern. Die
echten Schicksalsschlédge sind —
das rdume ich ein — sehr schwie-

Mit Katastrophen leben lernen

GELASSENHEIT Buddhisti-
sche Erkenntnisse kann man
auch in modernen Stress-
situationen gut gebrauchen.
Maren Schneider ist ein spiri-
tueller Coach, der Meditation
statt Krisenmanagement
empfiehit.

Die buddhistische Lehre (Dhar-
ma) setzt auf vier Hauptwerkzeu-
ge, um die Herausforderungen
des Lebens zu meistern: Acht-
samkeit, Meditation, liebende
Giite und Mitgefiihl, sowie die
Wahrnehmung von Ursache und
Wirkung. Das erklart die Heil-
praktikerin fiir Psychotherapie
Maren Schneider in ihrem neuen
Buch «Entdecke den Buddha in

dir!». Sie fand iiber eine personli-
che Sinnkrise zu tibetischen Me-
ditationsmeistern und vermittelt
nun ihre Erkenntnisse in Kursen.
Sie betont, wie wichtig tégliche
Ubungen sind, und rit davon ab,
sich mit dem Thema {iberhaupt
zu beschiftigen, wenn man keine
Zeit (und kein konkretes Ziel!) fiir
die Selbstreflexion hat.

So hat sie erkannt, dass viele
Menschen gerade in Stresszeiten
mit verstirktem Aktionismus re-
agieren. «Diese Reaktion ent-
spricht dem Bediirfnis nach Kon-
trolle», erklirt sie. «Stress ist
Kontrollverlust und geht mit
Gefiihlen von Wut, Angst und
Hilflosigkeit einher, dem Gefiihl,
eine Situation nicht beeinflussen

zu konnen, und einer daraus
resultierenden tiefen Unsicher-
heit.»

Stress mit der Biirokollegin

Eine einfache Stresssituation
kann schon eine geschwitzige
Kollegin sein, die einen regelmaés-
sig von der Arbeit abhilt. Wie
kann man dabei gelassen wie ein
Buddha bleiben? Der Buddha ha-
be grundsitzlich empfohlen, auf
sinnloses Gerede zu verzichten,
sagt Schneider, denn es schaffe
geistige Verwirrung. Mit dieser
Erkenntnis ausgestattet, darfsich
der Leser in Achtsamkeit {iben
und sich innerlich von einem sol-
chen Gespriach distanzieren.
‘Wenn man bereits wiitend sei, ha-

be man zu lang gewartet, denn
Wut entstehe mit dem Uber-
schreiten unserer persénlichen
Grenzen.

Mitgefiihl ist das zweite Werk-
zeug, das der geschulte Buddhist
in dieser Situation anwenden
wiirde. Denn er erkennt, dass die
geschwiitzige Person eigentlich
leidet. Er hort ihr aber nicht aus
Mitleid zu, sondern er unterbin-
det die Situation freundlich und
schafft damit Klarheit. Als Drittes
kultiviert er Dankbarkeit. «Gera-
de schwierige und herausfordern-
de Menschen sind unsere gross-
ten Lehrer», betont die Medita-
tionstrainerin. «Wenn alle um
uns herum nett sind, werden wir
nicht iiben kénnen.»

rig. Da sehe ich das Urvertrauen
als tragende Kraft, das mir sagt,
irgendwann werde ich erkennen,
wozu es gut war. Man muss anfan-
gen, an den kleinen Dingen wie
einem verlorenen Portemonnaie
zu {iben, um fiir grossere Heraus-
forderungen gewappnet zu sein.
Der schwierigste Aspekt scheint
mir, uneingeschrankt an den
Hdheren Willen zu glauben, der
alles sinnvoll lenkt.

Das ist die Frage, die ich mir als
Kind schon gestellt habe. Ich binin
Italien aufgewachsen, da war die
Gesellschaft noch sehr katholisch.
Damals fragte man sich zum Bei-
spiel: Warum miissen die Kinder in
Afrika hungern? Wir haben eine
bestimmte Vorstellung, wie Gott
ist oder sein sollte, und weil wir die
Ereignisse auf der Welt nicht damit
in Einklang bringen konnen, glau-
ben wir nicht an seine weise Len-
kung. Tolstoi schrieb sinngemiss:
Wenn es dir nicht mehr moglich
ist, an deinen Gott zu glauben,
dann musst du dich fragen, ob du
ein falsches Bild von ihm hast.
Glauben wir an ein hoheres Wesen
in irgendeiner Form, so halte ich
es fiiranmassend, es mit unserem
unvollkommenen menschlichen
Geistund an unserem Verstindnis
von Gerechtigkeit zu messen.
Ratgeber, die sich an fernostli-
che Philosophien anlehnen,
boomen. Wie stehen Sie dazu?
Als ich selbst auf der Suche war,
hat mich alles interessiert. In je-
der Phase kann ein bestimmtes
Buch helfen, aber danach sollte
man es wieder beiseitelegen. Ich
bemingele bei vielen Ansitzen,
dass sie viel auf der psychologi-
schen Seite erklidren, aber zu we-
nig praktisch sind.

Heute, mit dem Internet und
Esoterikmessen, stelle ich fest,
dass oft - etwas spitz formuliert -
«Erleuchtung in fiinf Minuten»
angeboten wird. Und gerade sie
ist am stirksten nachgefragt.
Auch das ist eine Ausprigung
unserer Konsumgesellschaft. Vie-
le hetzten von einer Methode zu
anderen. Dabei besteht der Weg
zur spirituellen Erleuchtung —
oder psychologisch ausgedriickt,
zur Selbstverinderung — darin,
personlich etwas zu tun. Jeden
Schritt muss man selbst gehen.

Interview: Gabriele Spiller

Karma Yoga -
auf dem

. sonnigen Weg
durch das
Leben. Karin
Jundt. Nada-
Verlag. 140 Sei-
ten. Ca. 20 Fr.

www.karma-yoga.eu

Wer langfristig an sich arbeiten
mochte und den spirituellen Zu-
gang schitzt, findet in diesem
Buch eine strukturierte Einfiih-
rung ins buddhistische Denken
und Handeln, das im Ubrigen wie
Karma Yoga von Gleichmut und
der Befreiung von materieller und
psychischer Anhaftung geprigt

ist. gsp
Entdecke den Buddha in dir! -
Schwierige
Situationen
gelassen meis-
| tern. Maren
) = Schneider.
%ﬂg”ﬁﬁ!mm Knaur Menssa-
in i na. 240 Seiten.
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