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Vorwort


Die Idee für dieses Programm entstand vor etwa vier Jahren, als ich mich nach ein paar Wochen ungesunder Ernährung körperlich und psychisch erschöpft und unwohl gefühlt habe. Ich spürte, dass mein Körper übersäuert war und hatte zudem ein unglaubliches Verlangen nach Süßem. Ich fühlte mich müde, antriebslos, gestresst und hatte den Bezug zu meinem Körper verloren. Leider konnte ich damals keine leckeren Rezepte und einfachen Anleitungen für eine Entgiftungskur finden. Deshalb habe ich mich intensiv mit der Thematik beschäftigt und mein eigenes 10-Tagesprogramm kreiert, das sich auch mit einem riesigen Schweinehund durchführen lässt, da nicht das Gefühl entsteht, auf etwas verzichten zu müssen.


Zudem fehlte mir der ganzheitliche Aspekt bei allen Programmen, die ich online und in Buchhandlungen fand. Als Yoga- und Ernährungslehrerin liegt mir der emotionale und geistige Aspekt einer Entgiftungskur besonders am Herzen. Nur wenn wir uns auf allen Ebenen gut behandeln (lassen), können wir uns auch wirklich gut fühlen. In diesem Buch habe ich das jahrtausendalte Wissen der yogischen Reinigungstechniken mit dem körperlichen Aspekt zusammengeführt und ein Programm erstellt, das all diese Aspekte berücksichtigt. Seitdem führe ich diese Kur zweimal jährlich durch - nicht nur, wenn ich mich übersäuert und gestresst fühle, sondern auch, um meinen Körper präventiv zu entlasten. Nach und nach haben mich immer mehr Freunde um die Rezepte und Reinigungsverfahren meines 10-Tagesprogramms gebeten. Einige haben damit sogar Beschwerden wie chronische Blasenentzündungen und Verdauungsprobleme in den Griff bekommen. Deshalb habe ich mich dazu entschieden, meine Reinigungskur als Buch zu veröffentlichen, um sie allen zugänglich zu machen, die unter den oben beschriebenen Beschwerden leiden. Dieses Programm nimmt dich Schritt für Schritt an die Hand, bietet aber gleichzeitig viel kreativen Gestaltungsfreiraum, mit dem du dir die ganzheitliche Reinigung so angenehm wie möglich gestalten und sie an deine persönliche Lebens- und Arbeitssituation anpassen kannst.


Gerne kannst du diese Techniken genauer kennen lernen, indem du an einem meiner Yogaretreats oder Workshops teilnimmst. Alle Infos über aktuelle Termine findest du auf www.theyogiscookbook.com.


Ein ganz besonderes Dankeschön geht an meine Freundin Anna Köperl für das wunderschöne Design dieses Buches. Ich liebe deine kreative Art, die du mit dieser Gestaltung ausgelebt hast. Ein weiteres riesiges Dankeschön geht außerdem an meine älteste Freundin Hannah Moersberger und meine Retreatmädels für das Korrekturlesen und dafür, dass ihr viele meiner Sätze in die deutsche Sprache übersetzt habt.


Und danke natürlich auch an all die anderen tollen Menschen, ohne die es dieses Buch niemals gegeben hätte: Laura Malina Seiler, Simone Westermaier, Michael Joachimski, Laura Aydin und Katrin Fess.


Viel Spaß beim Lesen und Anwenden,




deine Tanja











Gründe


FÜR EINE ENTGIFTUNGSKUR




Es gibt zahlreiche Gründe, warum du regelmäßig eine ganzheitliche Entgiftungskur machen solltest. Nach diesem 10-Tagesprogramm wirst du dich vitaler fühlen, mehr Energie haben, du stärkst deinen Körper und dein Immunsystem, steigerst dein Wohlbefinden und bringst deine Verdauung wieder in Schwung. Außerdem wird sich dein Säure-Basen-Haushalt ausgleichen und dein Drang nach Süßem wird sich stark verringern. Dieses Programm ist wie eine Komplettsanierung zu verstehen - du kannst sie bei akuten Problemen durchführen, aber auch präventiv anwenden, um den Körper zu pflegen und es gar nicht erst zu Problemen kommen zu lassen. Ich persönlich mache diese Kur regelmäßig zweimal im Jahr (im Frühjahr und im Herbst), aber auch, wenn ich mich besonders ausgelaugt oder übersäuert fühle. Mittlerweile habe ich auch einige der Reinigungsverfahren in meinen Alltag integriert. Die im Folgenden aufgeführten Gründe für die Durchführung der Entgiftungskur bedingen sich gegenseitig und lassen sich nicht immer voneinander trennen.





STRESSFAKTOREN


In unserem Alltag sind wir unweigerlich vielen Stressfaktoren ausgesetzt. Dazu gehören Reize aus der Umwelt, die in unserem Körper bestimmte Reaktionen hervorrufen. Diese können sich körperlich und psychisch äußern. Bei negativen Reizeinwirkungen werden biochemische Reaktionen im Gehirn ausgelöst, die dann wiederum dazu führen, dass Stresshormone im Körper ausgeschüttet werden. Diese versetzen unseren Körper in Alarmbereitschaft. Klingt dieser Zustand über längere Zeit nicht ab, schadet er der Gesundheit, wir fühlen uns ausgelaugt und überfordert; unser Immunsystem leidet. Zu viel Stress ist heute der häufigste Grund, warum Menschen krank werden. Es ist daher ungemein wichtig, sich seinen Stressauslösern bewusst zu werden, um rechtzeitig gegensteuern zu können. Während der 10-Tageskur solltest du dir Zeit nehmen und wenn möglich dein Stresspensum reduzieren.


Stressfaktoren können u. a. sein:




	emotionale Herausforderungen


	Geldprobleme


	Leistungs- und Termindruck


	Konflikte am Arbeitsplatz


	Unter- oder Überforderung


	Konkurrenzdruck


	Lärm


	hohe Erwartungshaltungen und Perfektionismus


	schwere Krankheit oder Tod von nahestehenden Personen


	Dauererreichbarkeit und Bewegungsmangel


	zu wenig Schlaf und mangelnde Erholungsphasen


	Unzufriedenheit, Sorgen und Ängste





UMWELTEINFLÜSSE


Auch in unserer Umwelt finden sich Schadstoffe, die sich belastend auf unseren Körper auswirken können. Dazu gehören unter anderem:


Weichmacher


Weichmacher sind Stoffe, die Materialien weich und biegsam machen. Man findet sie vor allem in Plastikverpackungen von Lebensmitteln, in Wasserkochern aus Plastik, Hausstaub und Plastikgefäßen; doch auch in Kosmetika und Medikamenten sind erhöhte Werte zu finden. Weichmacher können eingeatmet, oral aufgenommen werden oder über die Haut direkt ins Blut gelangen. Diese Werte sind im Blut nachweisbar und haben teilweise verheerende Folgen für uns Menschen. Weichmacher können sich zum Beispiel negativ auf die Fruchtbarkeit auswirken und das Entstehen von Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörungen (ADHS) begünstigen. Während der Entgiftungskur ist es deshalb empfehlenswert, auf Plastikverpackungen und -gefäße, Kosmetika und Medikamente mit Plastikpartikeln und -verpackungen zu verzichten. Auf Märkten und in Bioläden findet man viele unverpackte und plastikfreie Produkte und Lebensmittel.


Feinstaubbelastung in Städten


Feinstaub bezeichnet kleinste Schwebstoffe in der Luft. Je nach Größe und Dichte der Feinstaubbelastung können diese Partikel in unseren Körper gelangen und sich in Lunge, Herz und Gehirn ablagern. Vor allem in großen und dicht besiedelten Städten werden Grenzwerte für Feinstaubbelastungen oft überschritten, was gesundheitliche Folgen haben kann. Deshalb ist es vor allem in Städten wichtig, regelmäßig Zeit in der Natur zu verbringen. Doch auch innerhalb von Gebäuden können Feinstaubbelastungen auftreten: Baugifte in Kleber, Farben und Bodenbelägen können Wohngifte an die Raumluft abgeben, durch die Kopfschmerzen, Schwindel oder Reizungen der Schleimhäute entstehen können. Während der Entgiftungskur ist stets darauf zu achten, die Luftqualität im Wohnraum durch regelmäßiges Lüften zu verbessern.


GESCHWÄCHTES IMMUNSYSTEM


Es gibt viele Ursachen für ein geschwächtes Immunsystem, jedoch sind Stress, ungesundes Essen, übermäßiger Alkoholkonsum, mangelnde Bewegung und Schlafdefizit die häufigsten Gründe. Mit einem schwachen Immunsystem fühlen sich die meisten Menschen müde, kraft- und antriebslos und sind anfälliger für Infekte. Nach der 10-Tageskur kannst du spüren, dass dein Immunsystem wieder gestärkt ist.


GIFTSTOFFE IN LEBENSMITTELN


Auch in unseren Lebensmitteln befinden sich einige Schadstoffe. Ein gesunder Körper kann Giftstoffe, die über Lebensmittel aufgenommen wurden, meist gut wieder ausfiltern. Ist das Immunsystem jedoch geschwächt oder kommen weitere Stressfaktoren ins Spiel, können Giftstoffe in Lebensmitteln den Körper deutlich schwächen.


In den folgenden zehn Tagen wird eine Vielzahl der Gifte aus dem Körper geleitet, damit dieser wieder Kraft tanken kann.


Schwermetalle


Schwermetalle, die durch Industrie- und Autoabgase in die Luft und damit in die Lunge gelangen oder auch durch den Verzehr von bestimmten Speisen aufgenommen werden (z. B. Leber, Niere, Fisch und Milchprodukte), schaden dem Körper und hier vor allem den Nerven. Durch den Verzehr von veganen Gerichten während des 10-Tagesprogramms wird die Zufuhr von Schwermetallen deutlich reduziert.
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Pestizide


Pestizide sind chemisch-synthetische Schädlingsbekämpfungsmittel, die – wie der Name schon sagt – giftig auf Organismen wirken. Pestizide werden vor allem in der Landwirtschaft eingesetzt, um möglichst ertragreiche Ernten zu erzielen. Man unterscheidet u.a. zwischen Insektiziden (gegen Insekten), Herbiziden (gegen Pflanzen) und Fungiziden (gegen Pilze). Nicht nur die Umwelt leidet darunter, sondern auch wir nehmen durch den Konsum von konventionell angebauten Produkten diese Giftstoffe häufig in unseren Körper auf. Werden diese in großem Maße und über einen längeren Zeitraum konsumiert, wurde nachgewiesen, dass sie die Zellteilung im Körper stören, das Entstehen von Krebs begünstigen, das Erbgut verändern, das Immunsystem beeinträchtigen und Allergien auslösen können. Vor allem Glyphosat ist ein weit verbreiteter Wirkstoff in vielen Pestiziden für den „Pflanzenschutz“. Glyphosat ist laut WHO „vermutlich krebserregend“ und stellt durch die tägliche Aufnahme durch den Menschen ein entscheidendes Gesundheitsrisiko dar. Durch das Konsumieren von Biolebensmitteln wird diese Belastung massiv reduziert. Da wir den Körper entlasten wollen, ist es deshalb ratsam, für die Entgiftungskur vorwiegend auf biologisch angebaute Lebensmittel zurückzugreifen. Weitere Informationen hierzu findest du auf www.greenpeace.de.
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