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Der Ayurveda kann nur so kraftvoll sein,

wie wir es schaffen, ihn umzusetzen.

Ich glaube kaum ein Satz spricht mehr
fir den Ayurveda und dessen Wirksam-

keit als dieser.

Denn die Neugierde, Begeisterung
und Faszination fir die traditionell
indische Heilkunst und Lebensweise
wachst bei uns in der westlichen Welt
stetig. Doch schon oftmals konnte ich in
meiner langjdhrigen Arbeit als Ayurve-
da-Arztin hautnah bei meinen Klientln-
nen erleben, dass zwar die Motivation
fir einen ayurvedischen Lebensstil grof3
ist, die Umsetzung dann aber scheitert.
Warum? Zu fremd, zu rigide und schwer
in unserer westlichen Welt umsetzbar
kénnen viele der ayurvedischen Emp-
fehlungen erscheinen.

Umso wichtiger ist es also, dass wir
hier an das moderne Leben angepass-
te Empfehlungen im Ayurveda finden
kédnnen, die uns dabei unterstltzen,
den Ayurveda nicht nur zeitgemal zu
verstehen, sondern auch ganz unkom-

pliziert zu leben.

Dies ist eine Kunst, welche viel Wissen,
Erfahrung und eine Kombination von
Tradition und Moderne braucht.

Laura Krlger ist fir mich aus dieser Per-
spektive eine wunderbare Ayurveda-
Kinstlerin, die es nicht nur versteht,
auf die wahren Bedirfnisse unserer
Zeit einzugehen und zeitgemaBe Ant-
worten zu formulieren, sondern dies
gleichzeitig mit einem Tiefgang und
einer Leichtigkeit umsetzt. Mit diesem
Buch schlagt sie eine gekonnte Briicke
zwischen den verschiedenen Welten
und zeigt uns, wie wir den Ayurveda
auch im Biro, mit einer Familie oder
unterwegs authentisch und individuell

leben kénnen.

Die Rezepte laden zum Kochen und
Schlemmen ein und sind dabei ganz
einfach umsetzbar. Alle Ayurveda-Emp-
fehlungen, die Laura mit uns teilt, lassen
sich auch im vollsten Alltag gut unter-
bringen und zeigen uns, was der Ayur-
veda letztendlich ist: eine Lebenshal-
tung, die wir in jedem Moment unseres
Lebens einnehmen kénnen — und zwar

undogmatisch und ohne Stress.
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Ich verstehe Lauras Buch als eine
Einladung, sich selbst dadurch ein
Stick besser kennenzulernen, zu ent-
schleunigen und den eigenen Ayurve-
da-Weg zu gestalten. Ich freue mich,
dass dieses Buch nicht nur einen fes-
ten Platz in meinem Buicherregal ein-
nehmen wird, sondern ich es auch
vielen meiner Klientinnen empfehlen
kann, die dadurch mit Sicherheit ei-
nen fundierten, aber einfachen Start

in ein einfach gesundes Leben haben

werden.

Herzlichen Dank, liebe Laura, fur die-

ses Werk.
Liebe Leser/-innen, ich winsche euch
viel Freude beim Lesen, GenieBen und

ayurvedisch Leben.

Dr. med. Janna Scharfenberg
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Die ayurvedische Erndhrungslehre ist
oft der Einstieg in einen ganzheitlichen
ayurvedischen Lebensstil. Durch die po-
sitiven Effekte der ayurvedischen Heran-
gehensweise und die Anwendung von
Erndhrung auf korperlicher Ebene wird
oft das Interesse geweckt, mehr aus den
anderen Bereichen des Ayurveda zu er-
fahren. Fir mich war dies einer der Be-
weggrlnde, dieses Buch zu schreiben.
Inzwischen zielt mein gesamter Berufs-
alltag darauf ab, die ayurvedische Lehre
so vielen Menschen wie moglich néher
zu bringen. Warum?

Fir mich ist Gesundheit die Voraus-
setzung, um die eigenen Ziele und Vi-
sionen ausgeglichen, mit voller Schop-
ferkraft und Leichtigkeit zu verfolgen.
Ich bin davon Uberzeugt, dass jeder
Mensch die Welt hin zum Positiven be-
einflussen kann, sei es in dem Unterneh-
men, wo man arbeitet, in der eigenen
Familie, im Freundeskreis oder auch mit
dem eigenen Business. Das »Wie« ist
dabei so individuell wie jede Person
auf diesem Planeten. Nun kannst du dir
vielleicht vorstellen, wie sehr ich mich
freue, dass du dieses Buch in den Han-
den haltst.

Du hast das Buch wahrscheinlich ge-
kauft, um mehr Uber die ayurvedische
Erndhrung zu lernen sowie Rezeptin-

spirationen zu erhalten. Diese Aspek-
te werden auch den GroBteil des Bu-
ches ausmachen. Allerdings mdchte
ich die Chance nutzen, dir auch den
ayurvedischen Lebensstil und einige
ayurvedische Ansatze Uber die Ernéh-
rung hinaus etwas ndher zu bringen.
Denn Ayurveda funktioniert nur durch
die Betrachtung einer ganzheitlichen
Body-Mind-Balance.

Gesundheit ist so viel mehr als die Ab-
wesenheit (korperlicher) Krankheiten.
Im Ayurveda gibt es sogar zwei unter-
schiedliche Begriffe, um die Unterschei-
dung zu verdeutlichen. Svastha bedeu-
tet Gesundheit und Aroga bedeutet
ohne Krankheit. Im Rahmen von Svastha
betrachtet Ayurveda auf der einen Seite
das korperliche Gleichgewicht und auf
der anderen Seite den Geist. Korperlich
sind wir gesund, wenn unsere Physio-
logie, also unsere korperlichen Funk-
tionen, einwandfrei arbeitet, dazu zahlt
unter anderem eine gute Verdauung, ge-
sunde Korpergewebe und -kanale. Auf
mentaler Ebene gelten wir nach Ayur-
veda als gesund, wenn ein Zustand des
Glucks erreicht wird — auf geistiger, see-
lischer und sinnlicher Ebene. Somit ist es
auch nicht verwunderlich, dass Ayurveda
die Individualitat des Menschen deutlich
in den Mittelpunkt stellt. Fir jeden ist die
Definition von Glick subjektiv und wird
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durch unterschiedliche Lebensweisen
erreicht. Die Lehre des Ayurveda ist in
der Theorie eindeutig definiert, im All-
tag aber subjektiv anwendbar. In diesem
Buch liest du also meine Interpretation
von Ayurveda. Es gibt zahlreiche Ansét-
ze, Strategien und Interpretationen, und
ich méchte mir nicht anmal3en, sie als
gut oder schlecht, sondern nur als an-
ders zu beurteilen, denn so findet jeder
seinen personlichen (Lebens-)Weg.

Ich verfolge einen undogmatischen,
flexiblen Ayurveda. Ich bin kein groBer
Anhénger von Lebensmittellisten und
Verboten. Denn was Ayurveda nicht ist,
ist eine Diat, die dir etwas wegnehmen
mochte. Wir wollen eher ein positives
»hin zu«-Denken etablieren als ein »weg
von«-Denken. Der Fokus wird eher dar-
auf gelegt, dass du lernst und erfahrst,
was dir guttut. Das kann auch mal eine
Pizza, ein Croissant, ein Glas guter Wein
oder Schokolade sein. Es kommt auf
die Haufigkeit, die Qualitat und ein ge-
sundes Maf3 an. Nicht zu vergessen ist
die Umgebung, in der du isst, und auch
die Menschen, mit denen du dich wah-
renddessen umgibst. Ayurveda ist eine
Lebensphilosophie, die darauf ausge-
richtet ist, selbst Verantwortung fir das
eigene Gluck, die Gesundheit und Le-
bensweise zu Gbernehmen.

Ich mochte an dieser Stelle realistisch
bleiben. Zu dieser Selbstverantwortung
gehort ein gewisses Mal3 an Veradnde-

rungsbereitschaft, je nachdem, wie dei-
ne aktuellen Gewohnheiten sind. Und
ja, es gehdrt auch ein gewisses Mal3 an
Disziplin dazu — gerade zu Beginn. Es
muss sicherlich keine ausgedehnte zwei-
stiindige Morgenroutine sein, mit allen
ayurvedischen Reinigungsritualen, Yoga,
Atemibungen, Meditation und heil3em
Wasser, aber auch auf zehn Minuten
wirst du (und auch ich) nicht immer Lust
haben. Manchmal wirden wir das drit-
te Mal in Folge vielleicht lieber zu den
Pommes greifen oder auf dem Weg zur
Arbeit schnell ein Franzbrétchen auf die
Hand holen. Das nicht zu machen, ist
Disziplin. Ich erlebe oft, dass die Um-
gewohnung von einem Lebensstil mit
vielen Fertigprodukten sowie Fleisch
und SuBigkeiten hin zu mehr Gemuse,
vollwertigen Getreidesorten, Obst und
Hulsenfriichten fir viele Menschen ein
langer Weg sein kann. Die Geschmacks-
nerven missen sich auf die neuen Facet-
ten einstellen, was etwas dauern kann.
In den meisten Fallen lernen die Men-
schen diese neue vollwertige Erndhrung
allerdings nach einiger Zeit wahrhaftig
lieben. Die erfreuliche Nachricht auf die-
sem Weg ist: Mit der Zeit und jedes Mal
nach einer fir deine Gesundheit forder-
lichen Entscheidung wirst du spuren, wie
anders du dich fuhlst. Das motiviert, sehr
sogar. Dein Leben ist das Ergebnis der
Routinen, die du dir aneignest. Das kon-
nen gesundheitsférderliche Routinen
sein, wie eine natlrliche, vollwertige, in-
dividuell abgestimmte Ernahrung, eine
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Stunde Zeit am Tag nur fir dich oder
tagliche Bewegungseinheiten. Genau-
so gibt es aber auch abtragliche Routi-
nen. Wie oft redest du schlecht mit dir
oder denkst negativ Uber dich? Wie oft
scrollst du am Handy und vergleichst
dich mit anderen, anstatt dich anzuer-
kennen? Wie oft greifst du zu Frittiertem
oder zu UbermaBig viel Alkohol? Auch
diese wiederkehrenden Ereignisse sind
Routinen.

Das Bewusstsein fur den Satz »Dein Le-
ben ist das Ergebnis der Routinen, die
du dir aneignest« zu scharfen und ihn zu
verinnerlichen, kann deinen Blickwinkel
auf Routinen, ob gut oder schlecht, fun-
damental dndern.

Gliucklicherweise spielt dir auch die
Wissenschaft der ayurvedischen Lehre
mehr und mehr in die Karten. Studien
zur ayurvedischen Medizin gibt es nicht
so viele, wie man in Anbetracht des Al-
ters von Ayurveda annehmen konnte.
Aber wie soll eine standardisierte Stu-
die funktionieren, wenn jeder Patient
hoch individuell und noch dazu sowohl
auf korperlicher als auch auf mentaler
Ebene behandelt wird? Ich freue mich
darauf, dass Ayurveda in den nachs-
ten Jahren trotzdem sicherlich Fort-
schritte auf diesem Gebiet verzeichnen
darf. Nichtsdestotrotz zeigt das For-
schungsgebiet der Epigenetik, warum
Ayurveda seit Uber 2000 Jahren derart
betrachtliche Erfolge sowohl in der Pra-

vention als auch der Therapie erzielen
kann. Die Epigenetik erforscht, wie sich
beispielsweise unsere Gene durch du-
Bere Einflusse wie Lebensstil oder Er-
nahrung verandern kénnen, ohne die
Veranderung der DNA-Sequenz selbst.
Auch die moderne Erndhrungswissen-
schaft hat zahlreiche Ubereinstimmun-
gen mit den ayurvedischen Anséatzen,
insbesondere, wenn wir die Heil- und
Praventivdiat im Ayurveda unterschei-
den, worauf wir spater noch zuriickkom-
men werden. Die Ubereinstimmungen
kénnen sehr schén am Eatwell Guide
aus Grofbritannien erkannt werden,
welcher in einem spateren Kapitel eine
Rolle spielen wird. Wir kénnen die mo-
derne Wissenschaft sehr gut mit Ayur-
veda in Einklang bringen, wenn wir uns
von den unterschiedlichen Bezeichnun-
gen beider Wissenschaften 6sen. Fir
mich ist Wissen Uber unsere Erndhrung
sowohl aus ayurvedischer als auch aus
wissenschaftlicher Sicht eine gro3e Mo-
tivation, jeden Tag eine gewisse Zeit in
der Kiche zu verbringen. Daher wirst
du in diesem Buch auch beide Seiten
kennenlernen.

Ich winsche dir unglaublich viel Freu-
de und Inspiration mit diesem Buch
sowie den Rezepten und hoffe, dass
ich dir den Einstieg in die ayurvedische
Lebensphilosophie erleichtern kann.

Deine Laura
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Bevor wir uns der ayurvedischen Ernahrungslehre im Detail widmen,
beginnen wir mit den Basics des Ayurveda: Woher kommt er, nach
welchen Axiomen ist diese Wissenschaft aufgebaut, wie funktioniert
Ayurveda im Alltag und welche Zyklen werden im Ayurveda
beschrieben. All das sind Grundlagen, die nétig sind, um auch die
ayurvedische Erndhrung zu begreifen und fir sich individualisieren zu
konnen. Ich wiinsche dir viel Spal3 beim Lesen dieses Kapitels, beim

Entdecken neuer Facetten oder beim Auffrischen von altem Wissen.
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Ayurveda ist ein aus Indien stammen-
des Medizinsystem. Gemeinsam mit
der traditionellen Chinesischen Me-
dizin (TCM) und der hippokratischen
Medizin gilt es als &ltestes Medizin-
system der Welt. Die ersten Anséatze
der ayurvedischen Lehre liegen circa
3000 bis 3500 Jahre zurlck. Ayurveda
als konkretes System existiert seit circa
2000 bis 2500 Jahren. Auch heute ist
Ayurveda in Indien noch eine Volks-
medizin und wird sowohl praventiv als
auch therapeutisch genutzt. Das Wort
Ayurveda besteht aus den Begriffen
»Ayus« und »Veda«. »Ayus« bedeu-
tet Leben — Leben im ganzheitlichen
Sinne auf korperlicher, geistiger und
auch spiritueller oder seelischer Ebe-
ne. »Veda« bedeutet Wissen. Ayurveda
kann also als das Wissen vom Leben
Ubersetzt werden.

Ayurveda bedeutet
»Wissen vom Leben«.

Es existieren mehrere groBBe Werke, die
Ayurveda erkldren und beschreiben.
Zwei von ihnen ist eine besondere Be-

deutung zuzuschreiben. Zum einen die

Caraka Sambhita, in der Grundlagen,
Philosophie und Krankheitslehre be-
schrieben werden, und zum anderen
die Sushruta Samhita, welche auf die
Anatomie und Chirurgie eingeht. Das
Stichwort Chirurgie bringt uns zu dem
Punkt, dass Ayurveda nicht nur aus den
Bereichen Erndhrung und Lebensstil
besteht, sondern noch in weitere Siu-
len der Therapie und Prévention unter-
teilt werden kann.

Drei davon habe ich bereits genannt:
Ernéhrung, Lebensstil und Chirurgie.
Erndhrung und Lebensstil sind auch
heute noch enorm relevant und richtig
eingesetzt sehr kraftvoll. Die ayurvedi-
sche Chirurgie wurde heute vollkom-
men von der modernen, schulmedizi-
nischen Chirurgie abgeldst.

Des Weiteren ist die Sdule der ayurve-
dischen Nahrungserganzungsmittel zu
nennen, welche stets mit einem Ayur-
veda-Spezialisten besprochen werden
sollte. In Deutschland ebenfalls recht
bekannt ist die Manualtherapie, die
Massagen und weitere korperliche An-
wendungen beinhaltet. Zudem nutzt
Ayurveda ausleitende MaBnahmen,
auch als Panchakarma bekannt. In Indien

© 2021 desTitels »Ayurveda Eméhrung fiir Berufstatige« (978-3-7423-1535-9) by riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




und Sri Lanka existieren zahlreiche Kli-
niken, aber auch in Deutschland wer-
den diese Kuren zunehmend bekann-
ter und populérer. Die ayurvedische
Psychologie ist ein weiterer Bereich
dieser ganzheitlichen Medizin. Die sub-
tile Ebene wurde friiher insbesondere
durch Rituale ausgedriickt und kénnte
heute mit Spiritualitat Ubersetzt wer-
den.

Die Saulen der Ayurveda-Therapie
beziehungsweise -Pravention
sind Ernghrung, Lebensstil,
Chirurgie, Phytotherapie,
Manualtherapie, ausleitende
MaBnahmen, Psychologie
sowie die subtile Ebene.

Ayurveda verfolgt — vereinfacht aus-
gedrickt — drei wichtige Ziele. Die
Gesundheit des Gesunden soll ge-
starkt werden. Die Lebensspanne und
gleichzeitig die Gesundheitsspanne
sollen verldangert werden. Krankhei-
ten sollen geheilt werden. Die ersten
beiden Punkte sind auf die Pravention

ausgerichtet, Letzteres auf die Her-

stellung des Gleichgewichts. In beiden
Bereichen kénnen wir zahlreiche Tools
nutzen: die Anpassung von Schlafge-
wohnheiten, Stressmanagement, Be-
wegung beziehungsweise Sport und
Erndhrung. Daran ist zu erkennen, wie
hochaktuell Ayurveda heute noch ist.
Denn diese Bereiche z3hlt auch die
moderne Wissenschaft zu wichtigen
Saulen der Gesundheit. Routinen in
all diesen Bereichen aufzubauen und
sdmtliche Empfehlungen zu integrie-
ren ist eine enorm groBe Aufgabe. Da-
her mochte ich, dass du eines im Hin-
terkopf behaltst, wenn du dieses Buch
liest: Es braucht Jahre, um ein fir dich
passendes Bewegungsprogramm zu
finden, genauso wie es Jahre braucht,
ein Business aufzubauen oder eine na-
turliche, vollwertige Erndhrung in dein
Leben zu integrieren. All das passiert
nicht Uber Nacht.

Drei der Hauptziele von Ayurveda
sind: die Gesundheit starken, die
Lebens- und Gesundheitsspanne

verlangern sowie Krankheiten
heilen, wenn nétig.
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Gemél Ayurveda sind wir gesund, wenn
unser Korper im Gleichgewicht ist, ge-
nauer gesagt, wenn unsere kdrperlichen
Funktionen einwandfrei funktionieren,
unser Stoffwechsel und unsere Verdau-
ung optimal arbeiten und wir auf men-
taler, emotionaler Ebene Gliick empfin-
den. Ayurveda zielt also immer auf eine
ausgeglichene Body-Mind-Balance ab.
Zur Erreichung dieser Balance bedient
sich Ayurveda aus diversen Bereichen
wie Zubereitungsmethoden beim Ko-
chen, Pranayama (Atemlbungen) aus
dem Yoga, verschiedenen Meditationen
beziehungsweise Entspannungsibun-
gen oder alltdglichen Reinigungsritua-
len wie dem Zungeschaben. Es werden
stets zahlreiche Kérperfunktionen wie
Atmung oder Verdauung einbezogen.
Ayurveda ist demnach kein esoteri-
sches, sondern ein hochst logisches
und rationales System, welches modern

interpretiert werden darf.

Um die gewlinschte Balance zu errei-
chen, ist der erste Schritt, die Ursachen,
die Disbalancen hervorrufen, zu vermei-
den oder auszugleichen. In Bezug auf
die Ursachen durfen wir etwas grofer
denken. Denn wir sind, wie du gleich
lernen wirst, der Mikrokosmos im Ma-

krokosmos. Das bedeutet, die Jahres-
zeiten um uns herum, die Tageszeiten
und unsere Lebensabschnitte sowie bei
Frauen auch der Menstruationszyklus
haben einen Einfluss auf unsere Balance.

Ayurveda ist kein esoterisches,
sondern ein hochst logisches
und rationales System.

Im Sommer schwitzen wir vermehrt, da
unser Korper uns durch die Verduns-
tungskélte des Schweif3es kiihlen mdch-
te. Im Winter haben wir vermehrt Lust
auf deftiges, schwereres Essen, da unser
Kérper uns auf den »harten Winter« vor-
bereiten und gerne ein wenig Gewicht
zulegen mochte. Im Sommer wollen wir
etwas leichter essen, da unser Kérper
mit dem Kihlen von innen beschaftigt
ist und der Darm nicht unndtig viel ar-
beiten soll und kann. In den dunkleren
Monaten des Jahres sind wir mider,
da die Dunkelheit unser Schlathormon
Melatonin verstarkt anregt. Kurz vor der
Menstruation brauchen Frauen meist et-
was mehr Ruhe, da das Hormon Proges-
teron das Bedurfnis ausldst, sich etwas
zurlckzuziehen, um die eventuell be-
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fruchtete Eizelle zu schiitzen. Wahrend
der Menstruation sind die Geschlechts-
hormone auf dem Minimum, was aber-
mals dazu fUhrt, dass wir uns etwas zu-
rlickziehen wollen. Wir kénnen all diese
Faktoren ignorieren, was sicher eine Zeit
lang gut gehen wird, denn unser Korper
ist ein Wunder. Es ist unglaublich, was
alles passiert, wahrend du diese Worter
hier liest. Du atmest ganz automatisch,
das Herz schlagt fir dich und pumpt
dein Blut durch deine Adern, deine Sin-
ne blenden tausende Reize aus, damit
du konzentriert diesen Zeilen folgen
kannst, dein Kérper reguliert die Tempe-
ratur, sagt dir, wann du essen oder trin-
ken sollst, und wenn du gut zuhorst so-
gar, wann du Pausen bendtigst. All das
und noch so viel mehr kann unser Kor-
per ohne jegliches Zutun unsererseits.
Dein Korper kann also auch sehr lange
selbst einen Ausgleich schaffen, wenn
deine Erndhrung oder dein Lebensstil
eher zu einer Verschlimmerung als zu
einer Verbesserung des dynamischen
Gleichgewichts beitragen. Das fihrt
zum einen allerdings nicht unbedingt
zu einer gesunden Langlebigkeit in der
eigenen Kraft und zum anderen macht

es das Leben sicherlich nicht einfacher.

Im Ayurveda gibt es den wichtigen Leit-
satz »Gegensatze gleichen sich aus«.
Wenn es heil3 ist, unterstitze deinen
Korper also mit kithlenden Lebensmit-

teln wie Gurke, Melone oder Minze.

Wenn du wahrend deiner Menstrua-
tion Ruhe benétigst, dann finde Wege,
dir diese zumindest in einem gewissen
MaBe zu gdénnen. Und wenn du im
Winter Lust auf etwas Deftiges hast,
génn dir ruhig eine gréBere Portion
eines leckeren Kartoffeleintopfes.

Nun ist das alles schon recht viel Wis-
sen, das einen grof3en Einfluss auf unser
Leben haben kann. Daher ist es jetzt
wichtig, entspannt zu bleiben. Wenn
du beginnst, dich mit Ayurveda zu be-
schéftigen, kann es gut sein, dass du
dich pausenlos fragst, wie du diesen
Leitsatz nun in deinen Alltag integrieren
kannst. Das ist etwas Schones, gleichzei-
tig kann es aber enorm stressen. Gehe
also Baby-Schritte. Erkenne an, wenn du
einmal am Tag auf deinen Korper horst,
und freue dich Uber die kleinen Dinge.
Wir werden wahrscheinlich niemals die
perfekte Balance erreichen, dafir sind
wir zu vielen externen Faktoren ausge-
setzt. Aber ich denke, das ist auch gar
nicht das Ziel. Das Ziel ist es, sich und
seine Bedurfnisse besser kennenzuler-
nen, personlich zu wachsen und das dy-
namische Gleichgewicht zu erfahren, mit
dem wir uns wohlfiihlen. Der Weg ist das
Ziel. Ein Satz, den jeder kennt, der aber

kaum wahrer sein kénnte. Dieser Weg
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ist fir jeden unterschiedlich. Auch in der
Erndhrung. Das sagt nicht nur der Ayur-
veda, sondern auch die Ernahrungswis-
senschaften. Es gibt unterschiedliche
Konzepte fur die Erndhrung von Kin-
dern, Erwachsenen und Senioren. Ernah-
rung ist abhdngig vom Gewicht, von der

Die Annahme, dass wir von unse-
rer Umgebung beeinflusst werden,
wurde im Ayurveda auch durch den
Grundsatz »Wir (die Menschen) sind
der Mikrokosmos im Makrokosmos«
begrindet. Naturwissenschaftlich be-
trachtet, besteht alles im Universum
aus den gleichen Atomen. Atome sind
die Bausteine, welche alle festen, flus-
sigen oder gasférmigen Stoffe bilden.
Die Bestandteile, die sich im gesam-
ten Universum finden, finden sich also
auch im Menschen wieder. Somit leben
wir nicht unabhangig von der Natur,
sondern sind ein Teil von ihr. Wir tun
uns also selbst einen Gefallen, wenn
wir uns an den Rhythmus der Natur an-
passen. Nichts anderes ist Ayurveda.

Wir sind der Mikrokosmos

im Makrokosmos.

Muskelmasse, vom Geschlecht, von der
Art und Héufigkeit der Bewegung und
noch vielem mehr. Das ist nicht komplett
Ubertragbar auf den Ayurveda, aber es
zeigt, dass in beiden Bereichen ein indi-
vidueller Ansatz existiert und eine »One
fits all«-Ldsung eher unrealistisch ist.

Ich selbst bin ein unglaublich groBer
Fan von Technik, Digitalisierung sowie
der Globalisierung und sehe enorme
Chancen in diesen Bereichen. Gleich-
zeitig fordern diese Entwicklungen
aber auch die Rickbesinnung auf sich
selbst, die natirlichen Rhythmen und
grof3e Achtsamkeit, wie wir mit uns und
der Welt umgehen. Ich denke, hier fin-
den sich unter anderem einige Grin-
de, warum Ayurveda, Yoga und auch
die Meditation in den letzten Jahren
immer mehr in Europa angekommen
sind. Wir suchen intuitiv einen Aus-
gleich zu den rasanten Entwicklungen,
die so viel Positives bereithalten, aber
auch groBe Anpassung von uns verlan-

gen.
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Ausgehend von dem Konzept des
Mikrokosmos im Makrokosmos, sagt
Ayurveda auch, dass die Eigenschaf-
ten, welche sich im GroB3en (Makrokos-
mos) wiederfinden, sich auch im Klei-
nen (Mikrokosmos) wiederfinden. Zum
Konkretisieren dieses Konzepts dienen
die funf Elemente, die Grundlage des
ayurvedischen Denkens.

Alles besteht aus einer bestimmten
Zusammensetzung aller Elemente.

Jedem Element werden verschiedene
Eigenschaften zugeschrieben. Alles,
was Materie ist, wird im Ayurveda mit
diesen Eigenschaften der Elemente
beschrieben. Materie umfasst alles,
was uns umgibt: unsere Nahrung, den
menschlichen Korper, alle Gegen-
stande sowie Tiere und Pflanzen, die
existieren. Was du dir an dieser Stelle
merken kannst, ist, dass alles aus einer
bestimmten Zusammensetzung aller
Elemente besteht, jedoch ist die Zu-
sammensetzung jeweils unterschied-
lich. Die finf Elemente sind Erde, Was-

ser, Feuer, Luft und Raum.

ERDE

Erde (Prthvi) werden die Eigenschaften
kalt, schwer, rau, hart, grobstofflich, tro-
cken, trdge und fest zugeschrieben. Je-
des Element hat zudem Wirkprinzipien.
Bei Erde ist dies priméar das Masse-Prin-
zip, mit dem die Wirkungen Stabilitat,
Wachstum, Schwere und Kompaktheit
eng einhergehen. Das Sinnesorgan,
welches Erde zugeschrieben wird, ist
die Nase.

WASSER

Das Element Wasser (Jala) wird be-
schrieben durch die Eigenschaften flis-
sig, feucht, schwer, kalt, trédge, weich
und glatt. Wasser wird dem Synthe-
se-Prinzip zugeschrieben, also der Ver-
bindung verschiedener Elemente oder
im weiteren Sinne auch dem Prinzip
des Lebens. Das zugehdrige Sinnes-

organ ist die Zunge.

FEUER

Zum Element Feuer (Agni) zéhlen die
Eigenschaften heil3, scharf, penetrie-

rend, fein, leicht, trocken und beweg-
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lich. Das Prinzip hinter Feuer ist Hitze
beziehungsweise. Energie sowie Trans-
formation. Dieses Element hat eine
starke Wirkung auf unsere Verdauung
oder auch die Ausstrahlung der Haut.
Das mit Feuer in Verbindung gebrach-
te Sinnesorgan sind die Augen.

LUFT

Luft (Vayu) wird beschrieben mit leicht,
kihl, rau, trocken und feinstofflich so-
wie beweglich beschrieben. Das wir-
kende Prinzip ist Bewegung, was gut
zum Wind passt, an den viele denken,
wenn Uber das Element Luft gespro-
chen wird. Das dazugehdrige Sinnes-

organ ist die Haut.

Erde (Prthvi)

Feuer (Agni)

Wasser (Jala)

Luft (Vayu)

Raum (Akasa)

kalt, schwer, rau, hart,
grobstofflich, trocken,
trage, fest

heiB, scharf, penetrie-
rend, fein, leicht,
trocken, beweglich

flussig, feucht, schwer,
kalt, trdge, weich, glatt

beweglich, leicht, kihl,
rau, trocken, feinstoff-

lich

weich, leicht, fein, glatt,
subtil, durchdringend

RAUM

Das Element Raum (Akasa), auch Ather
genannt, ist weich, leicht, fein, glatt,
subtil und durchdringend. Das Wirk-
prinzip ist die Ausdehnung, was viel-
leicht etwas besser verstanden wird,
wenn die Wirkung als Abwesenheit von
Widerstéanden beschrieben wird. Letzt-
endlich ist Ather das unkonkreteste al-
ler Elemente und schwierig vorstellbar.
Eine Unterstltzung kann sein, dass du
dir Raum vorstellst als das Element, in
dem die anderen Elemente existieren
konnen. Das zugehdrige Sinnesorgan
sind die Ohren.

Masse-Prinzip, Stabili-
tat, Wachstum, Schwe- Nase
re, Kompaktheit

Transformationsprinzip,

Hitze, Energie Augen
Synthese-Prinzip,

VA
Verbindung/Leben unge
Bewegungsprinzip Haut

Ausdehnungsprinzip,
Abwesenheit von Ohr
Widerstanden

© 2021 desTitels »Ayurveda Eméhrung fiir Berufstatige« (978-3-7423-1535-9) by riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




	Cover
	Titelei
	Inhalt
	Vorwort 
	Einleitung

	Ayurvedische Grundprinzipien
	Geschichte und Bereiche des Ayurveda
	Ayurveda als Lebensphilosophie 
	Mikrokosmos im Makrokosmos
	Die fünf Elemente: Panchamahabhuta
	Die zehn Eigenschaftspaare
	Die drei Doshas und ihre Bedeutung
	Ayurveda - alte, moderne Wissenschaft


	Die ayurvedische Ernährungslehre
	Die acht Faktoren ayurvedischer Ernährung
	Warenkunde im Licht von Ayurveda


	Ayurveda im (Berufs-)Alltag: Möglichkeiten und moderne Interpretation
	Frühstück
	Mittagessen
	Abendessen
	Planung
	Individualisiere deine Mahlzeiten abgestimmt auf deinen Alltag
	Kantinenessen und Restaurantbesuch
	Deine ayurvedische Vorratskammer
	Beispielhafter Wochenplan 
	Praktisches
	Ein ganzheitlich nachhaltiger Lebensstil

	Natürliche Rezepte für den Alltag
	Miracle Morning
	Pflaumenmus
	Exotisches-Kokos-Mango-Granola
	Carrot-Cake-Porridge
	Bircher Müsli
	Basic Porridge
	On-the-go-Porridge
	Warme Smoothie-Bowl
	Herzhafte Frühstücksmuffins
	Chia-Porridge mit Rhabarberkompott
	Sonnengeküsster Dal
	Golden-Hirse-Porridge
	Obst mit Mandelmus-Dressing
	Sonnenblumenkernmus
	Schokoladen-Granola
	Buchweizen-Frühstückspudding
	Gewürz-Mandelmus
	Porridge-Baukasten

	Brote, Brötchen und mehr
	Vollkorn-Pfannen-Naan
	Walnuss-Cranberry-Fenchel-Brot
	Vollkornbrötchen
	Kümmel-Karotten-Brot
	Galette-Kuchen

	Bowls und nährende Salate
	Grüne Naturreis-Pfanne
	Sommerlicher Nudelsalat
	Vietnamesische Reisnudel-Bowl
	Rote-Bete-Karotten-Erbsen-Salat
	Burrito-Bowl
	Süßkartoffel-Belugalinsen-Blech mit Tahindressing
	Quinoa-Bowl
	Nussig-fruchtiger Buchweizensalat
	Quinoasalat mit Mango, Minze und Pistazien
	Gebratener Reis mit Gemüse und Erdnuss-Dressing
	Hirse-Rote-Bete-Salat
	Brokkoli-Süßkartoffel-Gemüse mit Pesto
	Baukasten für Getreidegerichte

	Suppen und Eintöpfe
	Pikanter Kartoffel-Lauch-Eintopf
	Marokkanische Gemüse-Tajine
	Süßkartoffel-Chili
	Karottensuppe
	Afrikanischer Erdnusseintopf
	Einfache Gemüse-Minestrone
	Tomaten-Dal mit Zucchini
	Kitchari
	Marokkanische Harira
	Tarka-Gemüse-Dal
	Veggie-Bolognesesoße
	Baukasten für Suppen und Eintöpfe

	Currys
	Massaman-Curry
	Pastinaken-Curry
	Kichererbsen-Gemüse-Curry
	Kürbis-Curry
	Linsen-Curry
	Zucchini-Paprika-Curry

	Dips und Dressings
	Oliven-Tapenade
	Hummus
	Cashew-Pesto
	Grüner Gemüsedip
	Mallorquinische Gemüsepaste
	Kidneybohnenmus
	Erdnussdressing
	Weiße-Bohnen-Kurkuma-Paste

	Grundrezepte
	No-Waste Hafermilch
	Tamari-Reis
	Zitronenbulgur
	Koriander-Kokos-Quinoa
	Instant-Gemüsebrühe auf Vorrat
	Lunch-Gewürzmischung mit Samen
	Agni-Booster
	Ofengemüse-Baukasten für das schnelle Abendessen

	Snacks
	Sommerliche Limetten-Kokos-Laddus
	Bananenbrot
	Kakao-Erdnuss-Energy-Balls
	Geröstete süß-salzige Mandeln
	Geröstete Kichererbsen
	Müsliriegel

	Getränke
	Heißer Apfel
	Kurkuma Latte
	Power-Kakao
	Kaffeegewürz


	Schlusswort
	Quellen
	Danksagung
	Über die Autorin
	Register




