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Was treibt mich eigentlich noch
an? Nach mittlerweile vier Ayur-
veda-Blichern sollte doch alles ge-
sagt sein!? Genau diese Frage habe
ich mir vor Beginn der Arbeit an
diesem Buch ehrlicherweise schon
gestellt.

tiefste Uberzeugung von Ayurveda als

Einerseits ist es meine
Gesundheitssystem, andererseits mein
ungldubiges Staunen, was sich manche
Menschen unter dem Aspekt »gesund« so
alles antun. Genau diese beiden Punk-
te brachten mich schlieflich dazu,
noch ein weiteres Buch zum Ayurveda
zu schreiben. Allerdings bin ich es
diesmal ein bisschen anders angegan-
gen
uns in Deutschland ganz verschiedene

Ich zog einfach los, um bei

Menschen zu treffen, ihre Art zu le-
ben kennenzulernen und einfach zu
schauen, wo in ihrem Alltag Ayurveda
fiSsten

»versteckt« Denn Ayurveda ist

kein abgehobenes, abstraktes Wissen
iiber den Korper oder die Welt, son-
dern steckt in viel mehr alltdglichen
Dingen, als viele glauben. Und gerade
in Deutschland, sozusagen vor unse-
rer Haustiir, gibt es so viele inter-
essante Typen, die quasi schon eini-
ges an

»leben«, wahrscheinlich ohne dass es

ayurvedischen Grundsdtzen

Einleitung

ihnen {iberhaupt bewusst ist. Das
wollte ich mir mal genauer anschauen.
Aber der Reihe nach ..

Ich kann mich noch genau daran er-
innern, als ich 2010 mit meinem da-
maligen Verleger zusammensaf und wir
tber »Koch dich gliicklich mit Ayur-
veda« redeten. Wir waren uns nicht
sicher, wie das Buch ankommen wiirde,
waren aber beide der Meinung, dass
es durchaus sein konnte, dass wir
mit diesem Buch der Zeit etwa vier
bis finf Jahre voraus sein kdnnten.
Heute weil ich,

tische Untertreibung - wir waren der

es war eine drama-

Zeit mindestens 25 Jahre voraus! Das
ist eines der Mysterien, die ich bis
heute nicht verstehe, und genau die-
se Tatsache ist mein standiger An-
trieb. Ayurveda bietet das ganz-
heitliche Wissen der Menschheit, und
seit Jahrtausenden sind ldngst schon
so viele Fragen beantwortet, man be-
dient sich dieses Wissens einfach
nicht. Stattdessen tun sich viele
Menschen gerade im Erndhrungsbereich
immer noch Dinge an, bei denen sich

mir die Nackenhaare aufstellen.
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Vollwertige Rohkéstler, die dann mit
Anfang 50 vor mir sitzen und sich
wundern, warum sie kaum noch Haare
auf dem Kopf haben und eimerweise
Trockenpflaumen essen miissen, damit
sie wenigstens noch zwei- bis drei-
mal pro Woche aufs Klo gehen konnen.
Veganer, die sich wundern, warum
sie nach wochenlangem Verzehr von
Zucchini-Spaghetti mit 1l6ffelweise
Nussmus und Tonnen von Joghurt-
Frucht-Mandelmilch-Exzessen zum Frith-
stick vor lauter Verstopfung kaum
noch laufen konnen.

Hallo Erde an Empfdnger! Es gibt
nicht per se das gesunde oder unge-
sunde Essen! Es gibt nur passendes
oder unpassendes Essen. Und das ist
genau das, was Ayurveda ausmacht.
Manchmal komme ich mir vor wie in
einer Zeitschleife: Seit zehn Jahren
erzdhle ich Tag fiir Tag das Gleiche
und bekomme den Eindruck, nix tut
sich. Gut, es ist natiirlich auch sehr
vermessen zu glauben, man kdénne mit
ein paar Biichern die Welt auf links
drehen. Aber ich werde es immer wei-
ter versuchen!

In manchen Kopfen wird sich Wider-
stand regen, wie der arrogante Volker
Mehl es sich herausnehmen kann, fest-
zulegen, was angeblich gut und was
bose ist.

Der Witz ist allerdings, das sind ja
gar nicht meine Ideen, ich verlasse
mich dabei einfach nur auf das &ltes-
te ganzheitliche Wissen der Mensch-
heit! Schon vor iiber 2000 Jahren hat
man den Burn-out beschrieben. Das
hieB da vielleicht einfach anders. Es
gibt komplexe und extrem ausgereifte
Therapiemethoden fiir viele Krankhei-
ten, die uns heute immer noch betref-

fen. In meinen Augen ist es voéllig

verrickt, nicht auf dieses Wissen
zurlickzugreifen!

Aber warum tut man es dennoch nicht?
Meiner Erfahrung nach ist es eine
tragische Kombination aus Scheu, Un-
wissenheit und Arroganz.

Scheu und Unwissenheit deshalb, weil
Ayurveda noch exotisch, kompliziert
und fremdartig klingt. Wir modernen,
teilweise arroganten, handyabhangi-
gen Mainstream-Lemminge denken doch
ganz oft, »vor sechstausend Jahren,
das waren ja noch Wilde, die waren
so doof, die konnten ja noch nicht
mal schreiben«. Diesbezliglich ver-
tritt man im Ayurveda die genau ge-
genteilige These: Und zwar geht man
dass wir alle einmal das
120 Jahre

alt zu werden. Unser geistiger Level

davon aus,
Potenzial in uns hatten,

war so weit entwickelt, dass wir gar
nicht schreiben mussten, sondern uns
alles merken und miindlich weiter-
geben konnten. Erst mit fortschrei-
tender geistiger Degenerierung waren
wir quasi gezwungen, zu schreiben,
und unsere Lebensspanne hat sich im-
mer weiter verklirzt. Ich bin ein
groBer Fan dieser Theorie, vor allem
wenn man sich manchen SMS-Schrift-
wechsel durchliest, wird diese Idee
dramatisch bestdrkt.

Aber Jjetzt genug der Polemik, jetzt
Ich will

erfahren, was die Menschen hier wirk-

geht’s raus in die Heimat!

lich {lber Ayurveda denken und wie
viel Ayurveda gibt es schon unter
uns, ohne dass wir es wissen.

Also steigt ein und kommt mit auf
mgine Tour, auf der ich zeigen will:
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evor’s richtig losgeht mit meiner Deutéchlénd—Tour,
ch im Folgenden ein paar kurze einleitende Info

ich eu
Thema geben,

gar nicht mit Ayurveda in Beriihrung gek

worum es in etwa geht:

DOSHAS

Erst mal zu Beginn: Bei Ayurveda han-
delt es sich um ein Verstdndnis der
grundlegenden Zusammenhange und Ge-
schehnisse in der Natur. Die ayur-
vedische Lehre geht davon aus, dass
die Natur in all ihren feinstofflichen
Ausdrucksformen - dazu zdhlen bei-
spielsweise auch Gedanken und Emoti-
onen - aus den finf Elementen Feuer,
Erde, Wasser, Luft und Ather besteht.
Diese Elemente bilden wiederum drei
Gruppen mit verschiedenen Eigen-
schaften, die Einfluss auf den mensch-
lichen Korper und den gesamten Kreis-
lauf der Natur nehmen. So werden
samtliche Vorgange im gesamten Kos-
mos, zum Beispiel Verhaltensweisen,
Lebensphasen, Tages- und Jahreszei-
ten, aber auch klimatische und emo-
tionale Einflisse, bestimmt und ge-
steuert. Die drei Gruppen werden als
Doshas (Kapha, Pitta und Vata) be-
zeichnet - aus dem Sanskrit iibersetzt
heift das »das, was verderben kann«.
Es sind die drei grundlegenden Le-
bensenergien der Menschen. Laut der
ayurvedischen Lehre entstehen Krank-
heiten durch eine Unausgewogenheit
der &duBeren Lebensbedingungen im
Verhdltnis zu den drei Doshas. Diese
Stoérungen kénnen innerhalb einer oder
mehrerer Gruppen das Gleichgewicht
des Organismus aus der Balance brin-

gen.

damit auch diejenigen unter euch, di

mochte
s zum
e bisher noch

ommen sind, wissen,

Nach der Lehre des Ayurveda wird je-
der Mensch mit einer ganz indivi-
duellen Konstellation der Doshas,
der sogenannten Prakriti, geboren.
Je nach personlicher Ausprdgung soll-
ten Erndhrung und auch gesundheit-
liche Behandlung danach ausgerichtet
werden. Somit gibt Ayurveda den Men-
schen eine Art »Bedienungsanleitung«

an die Hand.

Die Charakteristika der drei Doshas
Pitta und Vata
sich in den Jahres- und Tageszeiten

Kapha, spiegeln

zyklisch wider. Man unterscheidet im

Ayurveda nur drei Jahresphasen:

® Die Kapha-Phase beginnt Ende
Februar und reicht bis in den
Mai.

® Der Pitta-Zeitraum umfasst die
Monate von Juni bis September.

® Die Vata-Periode dauert von
Oktober bis Januar.

Das Wetter und die daraus resul-

tierenden Temperaturen wirken sich

mit ihren jeweiligen Eigenschaften

auf die korrespondierenden Doshas im

Korper aus. Ayurveda empfiehlt des-

halb eine Erndhrungs- und Lebenswei-

se, um die Balance der Doshas durch

den jahreszeitlich bedingten Wechsel

zu bewahren.

Hier noch ein paar detailliertere
Infos zu den einzelnen Doshas:
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STRUKTURGEBEND: KADHA

»was die Dinge zusammenhalt«. Es wird gebildet durch die
Elemente Wasser und Erde. Im Fokus stehen Struktur, Aufbau, Zusammenhalt
und Stabilitdt. Die Eigenschaften, die daraus resultieren, sind schwer, kalt,
weich, 6lig, siiB, stabil sowie schleimig und sorgen fiir den Aufbau der
Gewebe, die Schmierung der Gelenke, aber auch fiir Widerstandsfahigkeit,
Stabilitat, Potenz, Zufriedenheit, Fiirsorge, Toleranz und Geduld. Kapha bildet
sich vor allem im Kopfbereich und Rachen, in der Kehle, im oberen Magen,
Brustkorb und in den Gelenken und ist in der ersten Lebensphase von der
Geburt bis etwa zum 16. Lebensjahr, von morgens 6 bis 10 Uhr bzw. abends
von 18 bis 22 Uhr sowie zum Ende des Winters und im Friihling stark ausge-
pragt. Es steht fir das weibliche Prinzip in der Natur.

Ayurveda praktisch:

Kapha besitzt u. a. die Eigenschaft schleimig. Morgens ist die Tendenz

zur Verschleimung weit starker als zur Mittagszeit und wird zum Ende

des Winters noch verstarkt: die typische Zeit fiir Erkdltungen und Friihjahrs-
midigkeit. Bei Kindern tritt dieser Effekt besonders ausgepragt in Erschei-
nung. Da Kapha eine zusatzliche kalte Eigenschaft aufweist, ist daher eine
Tasse heilles Wasser nach dem Aufstehen fiir den Organismus besser als
ein Glas Milch direkt aus dem Kiihlschrank.




(AER ETEL S RE SRR EE »was die Dinge verbrennt oder verdaut«.

Es entsteht aus der Kombination von Feuer und Wasser und steht fiir das
erhitzende und abbauende Moment. Pitta verfiigt iiber die Eigenschaften
leicht 6lig, heil, fliissig, durchdringend, sauer, flieRend und scharf.

Es sorgt fiir eine gut funktionierende Verdauung, fiir Hunger, Durst,
Warmeproduktion, Sehvermogen, Aussehen und Beschaffenheit der
Haut, fiir Tapferkeit, Aggression und Intelligenz.

Pitta sitzt vor allem im Oberbauch, in den Verdauungsorganen, im Diinn-
darm, in der Haut, im SchweiB, im Blut und in den Augen. Besonders stark
ist Pitta zwischen dem 16. und 45. Lebensjahr, von 10 bis 14 Uhr, von

22 bis 2 Uhr sowie im Sommer/Spatsommer ausgepragt und steht fiir

das ménnliche Prinzip.

Ayurveda praktisch:

Pitta wirkt sauer und heifs, deshalb sind bei Hauterkrankungen und allen

entziindlichen Prozessen sdurehaltige und scharfe Lebensmittel besonders
ungiinstig. Vor allem bei mannlichen Pubertierenden spriefen Pickel und
Aggression, wenn zu viel salzige Chips und sdurehaltige Limonaden
konsumiert werden.




ZieR (Sl [TIRRGET »was die Dinge bewegt und antreibt«, und kombiniert

Luft und Ather. Es symbolisiert alle beweglichen und dynamischen Prozesse
im Korper und besitzt trockene, kalte, leichte, subtile, bewegliche, klare und
rauhe Charakteristika. Vata steuert Atmung, Herzschlag, Anregung der Ver-
dauungsprozesse, Ausscheidungsprozesse, Zellteilung, Sinneswahrnehmun-
gen, Sprechen, Begeisterung und Kreativitat. Besonders im Dickdarm, im
Becken, in den Sinnesorganen und im Skelett herrscht dieses Prinzip vor
und ist ab dem 45. Lebensjahr, in den Nachmittags-/Abendstunden zwischen
14 und 18 Uhr und in den Nacht-/Morgenstunden von 2 bis 6 Uhr sowie im
Herbst stark ausgepragt.

Ayurveda praktisch:

Vata steht fiir Trockenheit, deshalb neigen dltere Menschen, ab 45 Jahren,

viel starker zur Austrocknung der Haut. Hiilsenfriichte weisen ebenfalls eine
trockene Eigenschaft auf, deshalb haben zwei Teller Linsensuppe am Abend
auch eine direkte Auswirkung auf Bldhungen durch das zunehmende
Luftelement im Dickdarm.




ie schon erwahnt, kann es hin un
s — also die Grundenergilen - aus dem

In diesen Fallen gibt es M6

dass die Dosha
Gleichgewicht geraten.

mit bestimmter Nahrung, die der j ;
tuelle Storung auszugleichen:

spricht, diese ak
.,

WAS fuN BEI ZU-VIEL
FEVER (PITTA)?

Am besten nur lauwarme oder kalte Gerichte
essen, keine heifen oder dampfenden.
Dabei vorzugsweise Speisen mit bitterem
Geschmack auswihlen, wenig Fette und Ole
benutzen. Kithlendes Ghee ist am besten.

Menschen mit einer guten Feuer-Konstitution
haben oft ein richtig gutes Verdauungsfeuer
und kénnen nahezu alles essen und das auch
gut verdauen. Da ist ein groBer Salatteller mit
Pasta und Mascarpone zum Nachtisch auch
spatabends kein Thema.

Feuer-Typen sollten dennoch nicht zu salzig,
sauer und scharf essen und mengenmaRig
auch nicht zu viel.

Keine guten Lebensmittel fiir diese Typen sind
eingemachte pikante Beilagen wie Mixed
Pickles, Essig, Studfriichte, Tomaten, Schafs-
kase, rotes Fleisch, Alkohol und alle fermen-
tierten Lebensmittel.

Der Feuer-Typ ist der einzige, fiir den Salat

und kalte Speisen empfehlenswert sind,

denn erstens wirken sie kithlend und zwei-
tens kann er sie gut verdauen. Besonders zu
empfehlen ist auch vegetarische Ernahrung,
um keine unnétige Gewalt tiber den Verzehr
von Fleisch aufzunehmen - ein Feuer-Typ hat
schon genug Dampf auf dem Kessel! Ein gutes
Akutmittel sind 2 Teeloffel Ghee in lauwarme
Milch geriihrt.

d wieder vorkommen,

glichkeiten,

eweiligen Konstitution ent-

LEBENSMITTEL MIT FEVERWEHR-
QUALITAT SIND:

Apfel, Avocado, Beeren, Birne, Dattel, Feige,
Kirsche, Marille, Mango, Melone, Rosinen,
Wassermelone, Pflaumen.

Bei Obst darauf achten, dass die Friichte auch
wirklich reif sind und als eigene Mahlzeit
gegessen werden, auBerdem nie nach dem
Essen und nicht mit Milch kombinieren.

Artischocken, Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli
Erbsen, griine Blattgemiise, griine Paprika, ,
Gurken, Karotten, Kartoffeln, Kohl, Kohl-
sprossen, Kiirbis, Sellerie, Spargel, Spinat.
Feuer-Typen vertragen auch Rohkost, dabej
aber immer hochwertige Ole zum Marinieren
verwenden.

Kokosnuss und Mandeln sind am vertrag-
lichsten und sollten nur ungesalzen und
ungerostet und eventuell in Wasser einge-
weicht genossen werden.

Algen, Basilikum, Dill, Fenchel, Ingwer,
Koriander und wenig Zimt sind die richtigen
Gewiirze fir Pitta-Typen.

Wer Fleisch mag, kann bei Gefliigel,
Kaninchen, Wild und StiBwasserfischen
zugreifen, denn sie sind am vertraglichsten.
An Getranken eignen sich Frucht- und
Gemiisesafte, Milch, Kriuter- und Griintee
oder kaltes Wasser. Alkohol sollte man
besser meiden, da er stark erhitzend wirkt
und Pitta zusétzlich verstirkt.



Am besten warmes
gutem Fett zubereitet wurde. Olivendl und Sesamdl wirken besonders gut.

Alles, was cremig und warm ist, hilft bei zu viel Wind. Das kdnnen zum Beispiel
warme Milch, Eintépfe, Suppen, Auflaufe, warmes Getreide und SiiRspeisen sein.
Die besten Geschmacksrichtungen sind st sauer und salzig. Extrem kontra-
produktiv wirken kalte, bittere Speisen wie Salate, Rohkost, kalte Getranke und

griine Smoothies.

(?(((((((‘(f

GUT BEi 2V ViEL STURM IM KoPf
UND IM MAGEN SIND:

Milch, Ghee, Frischkase, Buttermilch,

Essen zu sich nehmen, das nic

Joghurt, Sahne.

Sesamol, Kiirbiskernol, Olivendl, Distelol,
sonnenblumendl, Rapsol.

Mandeln, Pistazien, Pinienkerne, Cashew-
kerne, Sesamsamen, Sonnenblumenkerne.
Banane, Mango, siite Melone, Papaya,

Ananas, Kokosnuss, Pflaumen, Erdbeeren,

Himbeeren, Orange, Kirschen, Pfirsich, .
Aprikosen, Grapefruit, Zitrone, frische Feigen,

Datteln, Trauben.

Avocado, schwarzwurzel, Rote Bete.,.
Karotten, Petersilie, Auberginen, grune o
Bohnen, Artischocken, griine Erbsen, 'Kurbls,
Rettich, Gurken, reife Tomaten, Se?lerle,
Oliven, Lauch, Okra, gekochte Zw.lebeln,
siRkartoffeln, Weizen, Dinkel, Reis, Hafer,
Mais, Roggen, Hirse, Gerste, Mungbohnen.

ht zu schwer ist und mit

Die besten Gewiirze sind: Anis, Basilikum
Fenchel, Salbei, Majoran, Rosmarin /
lr.1gwer, Dill, Muskat, Nelken, Karda;nom
Zimt, Kreuzkijmmel, Senfkérner, schwarz’er
Pfeffer, Steinsalz, Honig, brauner Zucker,
alle Zuckerrohrprodukte, Melasse /
Ahornsirup, Birnendicksaft. ,

Gutsind alle nihrenden Getrinke, frische
Frucht- und Gemiisesifte, warme Krauter-
tees, ab und zu ein Glag Rotwein zum
Essen.
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Am besten eignen sich warme und leichte
Speisen, die, wenn moglich, dampfgegart
zubereitet werden. Lieber verzichtet man
auf fette Saucen und schwere Dips.
Zusitzlich sollte man auch Salzstreuer
und Buttermesser im Blick haben, das
heil8t: beides nur in MaRen zu sich
nehmen. Gute Geschmacksrichtungen

in diesem Fall sind bitter und zusammen-

ziehend.

TIGER

UND KORPERLIGHER

| ERDE; KAPHAJ?

Cecceéééédéd

ARUTE “ERSTHELFER« SIND:

Apfel, Beeren, Birne, Granatapfel, Kirschen,
Marillen, Pfirsich, Kokosnuss.

Die Friichte sollten auch wirklich reif sein und
als eigene Mahlzeit verzehrt werden, wenn
moglich gediinstet und gewiirzt. Nie nach
dem Essen!

Auberginen, Bohnen, Brokkoli, Erbsen,
Fenchel, Karotten, Kartoffel (wenig), Kresse,
Lauch, Mais, Paprika, Rettich, Salat (wenig),
Spinat, Zwiebel.

Da die Verdauung von Kapha-Typen eher
schwach ausgeprigt ist, eignet sich Rohkost
nicht gut. Besser sind gut gewiirzte, fettarme
Suppen und Gemiisegerichte.

Pinienkerne und Walniisse in Malen,
ungesalzen und ungerostet!

Unter den Gewiirzen greift man am besten
zu: Chili, Ingwer, Koriander, Meerrettich,
Petersilie, Pfeffer, Senf.

Als Getranke eignen sich Gewiirztee, zimmer-
warme frische Gemiisesifte und verdiinnter
Traubensaft. Milch sollte vermieden werden,
maximal mit Wasser und Gewiirzen versetzt
und erwdrmt in kleinen Mengen.




AYURVEDA-BASICS IN SAG

[EN ERNAHRUNG

Abgesehen von den ab Seite 12 beschriebenen Verhaltensweisen und

Lebensmitteln in Sachen »Dosha—Gleichgewicht« gibt es noch ein paar

grundsatzliche Empfehlungen, mit denen man erst mal auf der sicheren

Seite ist, um eine wesentliche Steiger

ung der Lebensqualitat zu

erreichen. ES klingt zwar manchmal wie in Omas Hausmittelbuch, aber,

wer diese einfachen Ratschlage konsequent anwendet, wird schnell

merken, wie gut man sich dabei filhlt. Nicht zweifeln, ausprobieren:

1. Nach dem Aufstehen eine Tasse

warmes Wasser trinken.

2. Ein warmes, leichtes Frithstiick
su sich nehmen - kein Toastbrot
mit Speck und Eiern.

3. Immer mit Ruhe essen, ohne
Ablenkung durch Fernseher,
Radio oder Handy.

4, Die Hauptmahlzeit sollte
mittags bis 14 Uhr erfolgen.
Es lebe der Henkelmann!

5. Zwischen den einzelnen Mahl-
zeiten sollten mindestens

drei Stunden liegen.

6. Auf eisgekiihlte Getranke
verzichten — der Horror fur

jedes Verdauungsfeuer.

7. Abends Rohkost und tierisches
EiweiB wie Fleisch, Wurst,
Kise, Joghurt, Quark, Bier
etc. meiden. Hat man doch mal
zugeschlagen, am pesten gleich
eine Warmflasche mit ins Bett
nehmen, denn €S wird ordentlich

rumpeln im Darm.

g. Nahrung sollte grundsétzlich
warm nahrend und befeuchtend
wirken, also besser zur Suppe

statt zum Knackebrot greifen.

Vorsicht bel Milch! Im Ayurveda
gt ki Milch nicht per Se€ als
boses Lebensmittel. Aber man
sollte aufpassen, wie man
Milch zu sich nimmt und mit
welchen Lebensmitteln man

sie kombiniert! Sie sollte

vor dem Verzehr immer einmal
aufgekocht werden, auberdem
sollten schleimlosende Gewlirze
wie Kardamom, zimt, Nelken und
Muskat zugefugt werden. Daneben
ist Milch eine Diva, was ande-
re Lebensmittel in ihrer Nahe
angeht - quasi die Mariah

Carey unter den Lebensmitteln.
gie sollte nie kombiniert
werden mit Butterbrot, Honig,
Marmelade, mit kaltem Getreide,
Joghurt, sauren Frichten,
salzigen Speisen wie Kase,
Fleisch, Fisch oder scharfen
Tebensmitteln wie Chili oder
Meerrettich. Aus Sicht des
Ayurveda £5rdert das die Bildung
von Verdauungsgiften; da kommt
Freude auf in der Leber! Milch
vertragt sich am pesten mit
gekochtem Getreide wie Reis,
Hafer, Gerste und Dinkel.



Jetzt ist es soO weit - ich stehe in den
Startléchern fir meine erste Tour auf
der Suche nach dem Ayurveda in uns allen.
Am Karfreitag starte ich in Wuppertal -

meinem Fixpunkt - zu einem Abstecher ins

Kloster Maria Laach, um dann in Reil an
der Mosel eine Stippvisite bei einem
traditionsreichen Weingut zu machen.
zum einen passt dieser Stopp im Kloster
thematisch ja ganz gut zum Karfreitag
und zu Ostern, zum anderen ist es fir
mich als Kiistersohn nicht ungewéhnlich,
ein Benediktinerkloster zu pesuchen. Und
da Maria Laach in der ostlichen Eifel
nicht allzu weit von der Mosel entfernt
liegt, kann jch dort bei einem guten
Schoppen Wein gleich etwas iiber Geduld
lernen. Zuriick in der Heimat, zeigt
mir ein Architekt, dass man das Leben
am besten entspannt angeht, und im
Wuppertaler Theater gibt’s Futter

fir Kérper und Geist.




OM LoSLASSEN
‘ UND NEUSTARTEN

Sinn und Besinnlichkeit im Kloster

eute hatte ich Lust auf DJ Arru-

das Lounge-Bar-Mix von 2014. Der
chillige Sound hat mich total ent-
spannt und auf den Besuch im Kloster
eingestimmt. Die Eighties-Kracher von
Talk Talk machen mir immer gute Lau-
ne - vor allem beim Cruisen durch
das Moseltal.

Wir starten also morgens relativ re-
laxt mit Loungesound im Autoradio in
Richtung Eifel. W&hrend der Fahrt
durch das Laacher Seetal und mit
Blick auf die Hohe Acht, den hochsten
Berg der Gegend, kommt mir der Ge-
danke, dass Ostern fiir mich schon
immer eine ganz
hatte,

Weihnachten. Durch den Beruf meines

besondere Energie
vor allem im Vergleich mit

Vaters war ich ja sozusagen »ganz nah
am Geschehen«, und in meiner Erinne-
rung war Weihnachten immer das Fest
der superlangen Messen und des Kon-
sums - besonders bewegend fand ich es
aber nie.

(OSTERN IST DA SPEZIELLER, DAS BILD VON
LEIDEN, STERBEN UND AUFERSTEHUNG iST
FUR MICH GEFOHLT VIEL INTENSIVER.

Selbst {Uberzeugte Hardcore-Atheis-
ten konnen sich meiner Meinung nach
nicht der Stimmung entziehen, die
von der Karfreitagsliturgie erzeugt
wird. In vielen Stadten werden am
Karfreitag eindrucksvolle Prozessi-

onen organisiert.

Dieser Tag ist vielleicht deshalb so
intensiv, weil elementare Erfahrun-
gen des echten Lebens angesprochen
werden. Leiden, Sterben und Aufer-
stehung stehen ja bildlich fir viele
Momente im Verlauf eines Lebens. Im
Leiden Christi wird das Ganze na-
Spitze
und sehr martialisch dargestellt. Im
Alltag

solcher Situationen: Man kampft fiir

tirlich auf die getrieben

aber gibt es sehr viele
etwas, manchmal leidet man sogar da-
bei, und nicht selten muss man seine
Vision oder seine Idee doch beerdi-
gen. Das hat nichts mit negativem
Denken zu tun, sondern mit Loslas-
sen, was einfach zum Leben gehort.
Und wenn man die richtige Einstel-
lung dazu findet, bedeutet das nicht

das Ende, vielmehr einen Neuanfang.
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In der katholischen Tradition steht

dafir das Osterfeuer, nach einer
Zeit des Leidens am Freitag kommt
die Grabesruhe am Samstag als Zeit
des Trauerns und des Loslassens, am
steht das Licht der
Auferstehung. In meiner Kindheit ha-
ben wir damals in der Osternacht die
vertrockneten Weihnachtsbiau-

me verbrannt, und ich durfte sie ent-

Ostersonntag

alten,

zlinden.

ES WAR EIN MACHTIGES FEVER;
DAS LICKT, DIE ENERGIE HATTE
EINE GROBE MACHT.

Finf, sechs Meter hohe Flammen schlu-
gen in den Himmel - das ist die Ener-
gie von Ostern. Nach einer dunklen
Phase kommt das Licht mit voller

Kraft zuriick.
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Ahnlich wie in Europa das Osterfest

fiir den Ubergang vom Winter zum
Frihling steht, ist das im Ayurveda
die Zeit des Ubergangs von Kapha zu
Vata. Im Winter, wenn es kalt drau-
Ben ist, sammelt sich viel Kapha im
Korper an - und das ist auch gut so,
denn da kann man ein bisschen »Feuer«
gut gebrauchen. wenn
ganz bildlich das Eis taut, braucht
es auch ein paar Methoden,
angesammelte Kapha schmelzen zu las-

sen. Die Zeit von Gans mit Rotkraut

Im Frihling,

um das

und Klopsen ist vorbei. Deswegen ist
der perfekte Weg zum inneren Reini-
gen und Ausleiten eine Trinkkur mit
Wasser.

1 Liter Wasser 10 bis 15 Minuten in
einem Topf sprudelnd offen kochen,
lassen,
Thermoskanne gieBen und schluckweise
iber einen Zeitraum von drei bis

etwas auskiihlen in eine

vier Stunden trinken - am besten

etwa 1 Woche oder léanger.




* Es beruhigt die Magen- und Darm- 3 \;}
nerven, damit auch den Geist.

* Es hilft bei Verstopfung, Auf-
stofen, Bldhungen und Schlaf-

stérungen. UND S¢ NUTZEN IR DIE EMOTIONALE

® Es reinigt von innen und fordert 5T|MMUNG DIESES TAGES UND "EGEN NUR
die periphere Durchblutung, die E|NE KLE'NE PAUSE iN MARIA LAAGH ElN’
Haut erhdlt mehr Spannkraft und UM EIN PAAR KERZEN FUR LIEBE
wirkt frischer. MENSCHEN ANZUZUNDEN.

* Es verringert Gelenk-/Riickenbe-
schwerden und Verspannungen
allgemein.

* Es kann auch ohne Bedenken bei
Nierenleiden angewendet werden,
da es zwar die Ausscheidungen
anregt, aber die Nieren nicht
belastet.

Da sich bei diesem Prozess im Kdérper
angesammelte Toxine lésen, kann es -
muss aber nicht - zu Gefiihlen von
Ubelkeit, Mundgeruch und flauem Ge-
fihl im Magen kommen. Keine Angst,

das verfliegt recht schnell, und da-
nach geht es richtig nach vorne!



2 Zucchini

je 2 Oregano-, Estragon- und
Thymianzweige

1 Rosmarinzweig

1 Lauchstange

100 ml Olivendl + etwas
zusdtzlich zum Anbraten
150 g Ziegenfeta

50 g Mandelsplitter

Abrieb von 1 unbehandelten
Zitrone

2 TL edelsiiRes Paprikapulver
1 TL Salz

5 TL schwarzer Pfeffer

2 rote Paprika

GEFULLTE ZUCGHINI AUF OFENFAPRIKA

Gut gefillt ist halb gewonnen

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zucchini waschen,
halbieren und aushohlen. Oregano- und Estragonblattchen
sowie Rosmarinnadeln abstreifen und fein hacken. Die
Thymianbléttchen abstreifen.

Die Lauchstange in Ringe schneiden, waschen, dann in
etwas Olivenol glasig andiinsten.

Ziegenfeta, Lauchringe, Mandelsplitter, Krauter, Zitronen-
abrieb, Paprikapulver sowie Salz und schwarzer Pfeffer
mischen. Die Fiillung in die ausgehohlten Zucchini geben.
Die Paprikaschoten waschen, so griindlich wie moglich mit
Hilfe eines Sparschalers abschalen, entkernen und

in Wiirfel schneiden. Diese in eine Auflaufform geben,

mit 100 m| Olivenol betrdufeln und leicht salzen. Die
gefiillten Zucchini auf die Paprikawiirfel setzen und etwa
30 Minuten im Ofen goldbraun backen. Zusammen auf
einem Teller anrichten.

FOODCHECK ZUCCHINI:

* Gefiillte Zucchini erinnern mich immer an Kreta, vor allem
mit einem ordentlichen Schuss gutem Olivenél! Daneben ist
es meiner Erfahrung nach ein unwahrscheinlich leichtes und
sehr gut verdauliches Gemiise. Bei Menschen mit heftigen
Verdauungsstorungen habe ich mit Zucchini immer gute
Erfahrungen gemacht. Vor allem leichte Zucchini-Suppe
zusammen mit Fenchel wirkt da Wunder.
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Neben einem leckeren Ofengemiise haben wir bei Christian und seiner

Familie eine Focaccia mit zwei verschiedenen Dips als Vorspeise und

als Dessert - speziell fiir die Naschkatzen — ein Blech Muffins gemacht.
Hier kommen die Rezepte:

Ein kleines Stiick Italien aus dem Ofen

Fur 4 Personen Vegan
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CENWASSER
EPuDDING G MIT ORAN
ml\]mé‘EROS TETEN PIS TAZIEN

chluss aus 1001 Nacht

SiiBer Abs

Fir 4 Personen Vegan ¢ Glutenfrei

3 Vanilleschoten Die Vanilleschoten im Ganzen hacken. Die Halfte der

11 Milch Milch in einem groRen Topf zum Kochen bringen und

120 g Speisestarke dabei stdndig riihren, damit sich keine Haut bildet. Die

150 g Rohrzucker Speisestarke in der restlichen Milch aufldsen, dann unter
3 EL Orangenwasser Rihren zur heifen Milch gieRen und nochmals kurz

1EL Ghee aufkochen. Dann Zucker, Orangenwasser und Vanillescho-
3 EL ungesalzene Pistazienkerne te zufiigen und so lange rithren, bis die Masse andickt.

Den Topf vom Herd nehmen und den Pudding in eine
Auflaufform gieRen.

Das Ghee in einer Pfanne erhitzen, die Pistazien darin
goldbraun anrosten, hacken und tiber den Pudding geben.
Den Pudding mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank
auskiihlen lassen.

FOODCHECK VANILLE:

* Montezuma Il. hat angeblich bis zu 50 Tassen einer
Kakao-Vanille-Mischung am Tag getrunken. Das halte ich
fir ziemlich sportlich, aber auf jeden Fall verstromt Vanille
einen betorenden Duft. Ich nutze sie nicht nur fir
SuBspeisen, sondern auch fiir herzhafte Gerichte. Dabei
hacke ich grundsatzlich die komplette Schote und kratze
nicht nur das Mark aus. Denn vor allem in der Schale
sitzen sehr viele Aromastoffe.




Fir 2 Glaser

8 Datteln

20 geschalte Mandeln
% | Milch

0,2 g gemahlener Safran
1TL Jaggery-Zucker

1 Msp. Salz

Da geht was ~ pures Aphrodisiakmn

Vegan ¢ Glutenfrei

Die Datteln entsteinen, hacken und anschlieSend mit den
Mandeln iiber Nacht in der Milch einweichen. Dann die Milch
kurz aufkochen, die restlichen Zutaten einriihren, grob
ptrieren und lauwarm trinken.

FOODCHECK DATTEL:

* Datteln gelten als das »Brot der Wiiste.
Sie sind extrem nahrhaft, sehr sattigend
und verdammt lecker. Das groBte Highlight
meiner Aufenthalte in Nordafrika war immer
ein frischer Minztee, Datteln frisch von
der Palme gepfliickt und dazu ein Sonnen-
aufgang in der Wiiste. Mehr braucht man
eigentlich nicht zum Glucklichsein.




ZUCGHINI
INGWER-KeM

FUR DIE TALER

1 Zucchini

4 getrocknete Feigen

200 g Kichererbsenmehl

80 ml Wasser

2 EL Kokosraspel

% TL gemahlener Kardamom
1TLZimt

1TL Salz

1 TL Rohrzucker

% TL Natron

neutrales Ol zum Ausbacken

FUR DAS KOMFOTT
500 g Pflaumen

1EL Ghee

2 EL fein gehackter frischer
Ingwer

1 TL Amchur (Mangopulver),
in 100 ml Wasser aufgelost

2 EL Rohrzucker

1 Prise Salz

-FEIGEN-TALEK MIT PFLAUMEN-
perT

scharfe Fraktion

Fur die salzig-

Fir die Taler zuerst die Zucchini waschen, grob reiben und
die Feigen in Streifen schneiden.

Mit den restlichen Zutaten in eine Schiissel geben und zu
einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen, etwa 1 gehauften Essloffel Teig ins Ol
geben und die Taler von jeder Seite goldbraun ausbacken.
Fiir das Kompott die Pflaumen waschen, entsteinen und
grob hacken. Dann das Ghee in einer Pfanne erhitzen und
den Ingwer darin glasig diinsten. Pflaumen, Amchur und
Zucker zugeben, und alles unter gelegentlichem Riihren
fir 20 Minuten einkécheln lassen.

Die Taler auf einer Platte anrichten und mit dem Pflaumen-
Ingwer-Kompott servieren.

FOODCHECK KOKOS:

* Kokosnuss verleiht vielen Speisen einen angenehm
exotischen Touch. Man sollte aber etwas sparsam damit
umgehen, denn die Kokosnuss ist ein sprichwortlich
ziemlich fetter Holzklotz fiir unser Verdauungsfeuer.
Der Korper kann das Fett der Kokosnuss viel schlechter
aufnehmen als andere Fette. 100 g Kokosnuss enthalten
fast 40 Prozent Fett, ein groBer Teil davon sind gesittigte
Fettsauren. Im Ayurveda verwendet man Kokosfett
aufgrund seiner schweren Eigenschaften nur selten
zum Kochen. Vielmehr nutzt man es zur duBeren An-
wendungen, zum Beispiel als Haar- oder Haut6l.



Fiar alle, die sonst auf Rithreier

mit Speck stehen ..

1 rote Paprikaschote Die Paprikaschote waschen, entkernen und in Wiirfel

2 Rosmarinzweige schneiden. Die Rosmarinnadeln abstreifen und fein hacken.
50 g schwarze Oliven, entsteint Die Oliven grob hacken.

6 EL Olivenol Olivenol in einer Pfanne erhitzen, Kurkuma, Garam Masala
1TL Kurkuma und Asafoetida dazugeben und 20 Sekunden anschwitzen.
2 TL Garam Masala Dann Kichererbsen und Paprikawiirfel dazugeben, 8 Mi-

1A TL Asafoetida nuten andiinsten, etwas abkiihlen lassen und mit Salz

300 g Kichererbsen wiirzen, in einer Schiissel anrichten. Joghurt, Rosmarin,
(Abtropfgewicht) Oliven und Kokosraspel dazugeben und gut mischen. Die
250 g Naturjoghurt Petersilie hacken und dariiberstreuen.

2 EL Kokosraspel

2 TL Salz

1 Bund Petersilie

FOODCHECK KICHERERBSEN:

* Kichererbsen sind kleine Energiebomben, auf 100 g kommen etwa
26 g EiweiB. Ganz besonders mag ich auch Kichererbsenmehl, da
es sehr vielfdltig einsetzbar ist, zum Beispiel fiir herzhafte und siiRe
Speisen. Allerdings sollten Menschen mit einer Vata-Konstitution
Kichererbsen eher sparsam einsetzen. Hier ist Mung Dal (gelbe
Mung-Bohnen) besser geeignet.




