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Wie komme ich eigentlich dazu, dieses
Buch zu schreiben und dir etwas tiber
Ayurveda und Stressbewaltigung zu
erzahlen? Mit Stress kenne ich mich
bestens aus, denniich litt selbst jahrelang
unter mentaler Anspannung, meinem
eigenen Perfektionismus und Uberlastung.
Die Folgen davon waren, dass ich seit
meiner jiingsten Kindheit an chronischen
Kopfschmerzen litt. Nach meinem
Studium, alsich 2016 anfing zu arbeiten,
wurden daraus schnell tagliche Kopf-
schmerzen, die mich fiinf Jahre langjeden
Tag begleiteten. Manchmal waren sie so
schlimm, dass ich tagelang nicht zur Arbeit
gehen konnte. Hinzu kamen massive
Schlafprobleme, Verdauungsstérungen,
ein Beinahe-Nervenzusammenbruch und
das Schlimmste: ein chronischer Tinnitus.
Glaub mir also, wennich dir sage: Ich weiB3,
wie es ist, unter Dauerstress zu stehen.

Ich erkannte bereits nach wenigen
Monaten in meinem damaligen Job, dass
ich sehr unglicklich war und mich diese
Art des Arbeitens nicht zufrieden, sondern
krank machte. Ein Jahr spater hat der
Ayurveda mich gewissermalB3en gefunden.
2017 wurde ich immer wieder zufallig
auf das Thema gestoBen und meine Neu-
gierde war sofort geweckt. Der individuelle
Ansatz des Ayurveda hat mich gleich
fasziniert. Vorher hatte ich bereits viele
andere Erndhrungsweisen ausprobiert,
aberirgendwie wollte nichts so richtig zu
mir passen. Kurz entschlossen buchte ich
dann ein ayurvedisches Coaching und mein

Entschluss, selbst als Ayurveda-Coach
arbeiten zu wollen, war bereits nach
wenigen Wochen gefasst. Der Ayurveda
hat mich gelehrt, wieder zu einem gesun-
den Essverhalten und Kérpergefiihl zu
kommen, ohne mich dabei sténdig schlecht
zu fihlen.

Gesundes Essen und Kochen sind mit
Abstand meine gréf3ten Leidenschaften,
und ich stand schon als Kind immer mitin
der Kiiche, um zu helfen. Dass ich durch
mein Essen auch meine Gesundheit
verbessern konnte, war fiir mich ein groB3es
Geschenk, dasich durch meine Ausbildun-
gen zur Ayurveda-Ernadhrungsberaterin
und -Kéchin an andere Menschen weiter-
geben mochte. Es steckt so ein groBBer
Schatzin diesem Wissen, und es hat mir
ganz deutlich gezeigt, dassich selbstam
besten Uber mich, meine Bedirfnisse und
meine Gesundheit Bescheid weil3. Arzte
konnten mir bei meinen Gesundheitsprob-
lemen nie helfen. Etwas, was der Ayurveda
in nur wenigen Wochen geschafft hat-und
das ohne Medikamente. Genau das moch-
te ich dir mit diesem Buch vermitteln:
dass du dich selbst am besten kennst und
deinen Gesundheitszustand selbst in der
Hand hast. Was es dafiir braucht, ist
lediglich etwas Neugier, Aufgeschlossen-
heit und die Bereitschaft, etwas zu veran-
dern. Dieses Buch soll dich auf deinem
Weg aus der Stressfalle begleiten und dir
Inspiration sein, deine Gesundheit selbst
in die Hand zu nehmen!



Ayurvedaist eine indische Heilkunst, deren
Wurzeln mehr als 5000 Jahre zuriickrei-
chen. Ubersetzen kann man Ayurveda mit
,Das Wissen vom Leben”. Diese Uberset-
zung zeigt bereits, dass Ayurveda viel mehr
ist als nur Medizin und Symptombehand-
lung. Die Lehren des Ayurveda sind zwar
bereits sehr alt, haben uns aber auch im
21.Jahrhundert noch sehr viel zu bieten.
Die Wirksamkeit von vielen ayurvedischen
Prinzipien konnte sogar bereits durch
wissenschaftliche Studien nachgewiesen
werden und immer mehr ayurvedische
Heilmittel, wie Ingwer oder Kurkuma, sind
bereits bei unsim Alltag als Extrakte und
Nahrungserganzungsmittel angekommen
und kénnen im Supermarkt gekauft
werden.

Im Ayurveda gehen wir von dem Prinzip
aus, dass alles, was wir fiihlen, denken und
essen, und die Art, wie wir leben, einen
Einfluss auf unsere Gesundheit und die
Lange unseres Lebens hat. Der Mensch
wird ganzheitlich und als Individuum
betrachtet, als Verbindung von Kérper,
Geist und Seele. Es wird daher auf alle
personlichen und individuellen Situatio-
nen, Bedirfnisse und Krankheiten Riick-
sicht genommen. Man findet zu allen
Lebensbereichen undogmatische Empfeh-
lungen wie zu Erndhrung, Sport, Lebens-
fihrung oder auch Stressbewaltigung.
Ayurveda ist daher ein ganzheitlicher
Lebensstil und nichtin erster Linie ein
Medizinsystem, mit dem Krankheiten
behandelt werden. Das sieht man auch
am Ubergeordneten Ziel des Ayurveda:

,Die Gesundheit des Gesunden zu er-
halten und die Krankheit des Kranken zu
heilen”.

Damit liegt der Fokus sehr stark auf der
Pravention und erstim nachsten Schritt
auf der Behandlung von Krankheiten.
Pravention hat jeder Mensch selbstin der
Hand und damit ein wichtiges Tool, um fiir
die eigene Gesundheit zu sorgen!

Ayurveda wird oft als sehr komplex
beschrieben und das schreckt viele Men-
schen ab. Aber die Grundsatze des Ayur-
veda sind eigentlich denkbar einfach. Nach
der Philosophie des Ayurveda sind wir
Menschen untrennbar mit der Natur
verbunden. Als Bestandteil des Univer-
sums und der Natur soll sich der Mensch
auch nach den Naturgesetzen richten. Wir
leben in standiger Wechselwirkung mit
unserer Umwelt. Daher macht es Sinn, den
Menschen nicht génzlichisoliert zu be-
trachten, sondern auch auf alle Einfluss-
faktoren aus dem AuBen Riicksicht zu
nehmen.

Hier durfen wir natirlich Anpassungen
vornehmen, um das Wissen des Ayurveda
in unseren ganz persdnlichen Alltag und
unsere Lebensumstande zu integrieren.
Und genau dabei soll dir dieses Buch
helfen! Ich méchte dir den Ayurveda als
eine ganzlich undogmatische, individuelle
und stressfreie Méglichkeit vorstellen,
wieder zu mehr Wohlbefinden, Balance
und Gesundheit zu finden, bei der du die
volle Kontrolle hast.
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Ayurveda beruht als Naturheilsystem auf
den Naturgesetzen. Alles in der Welt und
im Universum besteht aus den fiinf Ele-
menten Erde, Wasser, Feuer, Luft und
Ather. Auch wir Menschen bestehen aus
diesen funf Elementen und werden von
ihnen zu jeder Zeit beeinflusst. Sie haben
Einfluss auf unseren Kérper, unsere Sinne
und auch auf unsere Psyche.

ATHER

Uberall dort, wo leerer Raum ist, finden wir
Ather. Zum Beispiel in allen Hohlraumen
des Koérpers, wie im Mund, der Nase und
den Ohren. Ather ist das subtilste der fiinf
Elemente und wird dem Gehdrsinn zuge-
ordnet.

LUFT

Luftist Bewegung, wie der Wind in der
Natur oder alles in deinem Korper, was sich
bewegen kann. Luft sorgt fiir Muskelbewe-
gung, Atmung, den Herzschlag und die
Bewegungen deiner Verdauungsorgane.
Dem Luftelementist auBerdem der
Tastsinn zugeordnet.

WASSER

Wasser ist Flussigkeit, in der Natur wie
auch in unserem Kérper. Wasser befeuch-
tet unseren Kérper und sorgt fur Klebrig-
keit. Wir finden Wasser im Speichel, in
allen Ausscheidungsprodukten, in der
Gelenks-, Gehirn- und Riickenmarks-
flissigkeit sowie im Blutplasma. Wasser
ist sinnlich wahrnehmbar durch den
Geschmackssinn.

ERDE
Das stabilisierende Element sorgt fur
Wachstum, Festigkeit, Starke und den

Geruchssinn. Erde finden wir in unseren
Knochen, Knorpeln, Muskeln, Haaren und
Nageln sowie unserer Haut.

FEUER

Feuer bringt Warme und Licht, ist verant-
wortlich fir die Verdauung, erzeugt
Kérperwarme und gibt dem Kérper
Ausstrahlung. Feuer manifestiert sich
auBerdem im Denk- und Sehvermogen.

Die fiinf Elemente finden wir nicht nurin
derduBerenWelt, sonderninunterschied-
lichen Mischverhaltnissenauchinunserem
Kérperin Formvon Doshas. Den Begriff der
.Doshas"hast duvielleicht schon einmal
gehort. Welcher Typ du laut Ayurveda bist,
entscheidetsich durchdieindividuelle
Zusammensetzung der drei Doshas Vata,
Pittaund Kaphaindeinem Kérper.

Die Doshas sind nach Ayurveda die
Grundprinzipien des Lebens, und Leben ist
nur moglich, wenn alle drei Teile gleichzei-
tig existieren. Daher finden wir auch immer
alle drei Doshasin jedem Lebewesen. Die
Doshas setzen sich aus den fiinf Elementen
zusammen:

Kapha: Erde und Wasser
Vata: Ather und Luft
Pitta: Feuer und Wasser

Genauer beschriebenwerden die Doshas
durchjeweilsachtverschiedene Eigen-
schaften, diein unserem Kérper Verande-
rungen hervorrufen kénnen, welche sich auf
dein Kérpermilieu auswirken. Diese Aus-
wirkungen kénnen positiv oder negativ
sein, dennwir habenim Ayurveda diesen
Grundsatz:
»Gleiches vermehrt Gleiches und Gegen-
satzegleichensichaus”.

Wir sind rund um die Uhr Einflissen von
auBen, aber auch voninnen ausgesetzt,



zum Beispiel durch das Wetter, die Jahres-
zeiten, die Klimazone, in der du lebst,
Nahrungsmittel und alle Arten von Sinnes-
eindricken. Unser Kérper ist, wenn er
gesund ist, in der Lage, auf diese Einflisse
angemessen zu reagieren und diese
duBeren Einflisse auszugleichen, umin
Balance zu bleiben. Je besser unsere
Widerstandskraftist, desto besser konnen
wir diese EinflUsse ausgleichen. Setzen wir
uns aber dauerhaft Eigenschaften aus, die
uns eher schaden, dann kann diese natir-
liche Selbstregulation gestért werden.

Auf welche Einflisse wir stark oder sensi-
bel reagieren, hdngt von unserer Konstitu-
tion ab. Jeder Mensch hat eine unter-
schiedliche Verteilung der Doshas in sich
vereint und damit auch eine ganz individu-
elle Verteilung der Eigenschaften. Daher
sind alle Menschen auf dieser Welt einzig-
artig. Sogar in der eigenen Familie gibt es
die unterschiedlichsten Vorlieben und
Abneigungen, Eigenheiten und Charakter-
eigenschaften. Obwohl wir alle Gemein-
samkeiten haben, gibt es in wesentlichen
Punkten auch Unterschiede, sogar bei
Menschen mit einer dhnlichen Konstitu-
tion.

Damit wir wissen, was gut fiir uns ist oder
was uns eher schadet, welche Lebensmit-
tel unsin unserer Gesundheit unterstiitzen
oder welcher Sport fir uns vielleicht nicht
so geeignetist, ist es wichtig, unseren
Konstitutionstyp zu kennen. Das Wissen
Gber deinen Typ kann dir dabei helfen, dich
selbst besser zu verstehen und dich und
deine positiven, aber auch schwierigen
Charaktereigenschaften sowie deine
korperlichen Voraussetzungen so zu
akzeptieren, wie sie sind. Das war jeden-
falls bei mir der Fall. AuBerdem bekommst
du schneller ein Gesplr dafiir, wenn etwas

aus dem Gleichgewicht geratenist, und
kannst dann unmittelbar darauf reagieren,
bevor aus einem Ungleichgewicht eine
dauerhafte Krankheit wird.

Mir persénlich hat das Wissen Giber meine
Konstitution besonders auf emotionaler
und mentaler Ebene sehr geholfen, undich
hoffe, dass es dir auch so gehen wird!
Geradein unserer Gesellschaft, in der alle
nach Perfektion streben und einem Ideal-
bild hinterherrennen, bringt Selbstakzep-
tanz Ruhe und Entspannung und vermin-
dert Stress, der ein wesentlicher
Krankheitsfaktor ist.

Wichtig zu wissen ist, dass deine Konsti
tution angeboren und nicht veranderbar
ist. Diesen angeborenen Zustand nennen
wir Prakriti. Ziel des Ayurveda ist es, dass
du mit deiner individuellen, angeborenen
Konstitution (Prakriti) im Einklang lebst,
um dein ganzes Potenzial ausschépfen zu
konnen. Dein ,Jetzt"-Zustand wird Vikriti
genannt. Durch unsere moderne Lebens-
weise, dein tagliches Verhalten, deine
Essgewohnheiten und durch duBere Ein-
flussfaktoren wie Krankheiten, das Wetter
oder Jahres- und Tageszeiten geraten wir
haufigin ein Dosha-Ungleichgewicht.

Bei den meisten zeigt sich das zu Beginn
in Alltagsbeschwerden wie standiger
Mudigkeit, Hitzeerscheinungen, Trocken-
heit, Kopfschmerzen oder Verdauungs-
problemen. Reagieren wir dann nicht
darauf, kénnen sich daraus auch ernst-
hafte, chronische Erkrankungen ent-
wickeln.

Um deine Prakriti festzustellen, ist eine
umfassende Konstitutionsanalyse durch
einen Ayurveda-Therapeuten notig, der
mit Hilfe von detaillierten Fragen, Zungen-
und Pulsdiagnose deine Grundkonstitution
bestimmen kann. Damit du dennoch eine
Idee von deiner Konstitution bekommst,
habe ich einen Fragebogen fiir dich, der
dich bei der Bestimmung deiner kérper-
lichen, emotionalen und mentalen Eigen-
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schaften unterstutzt. In den meisten Fallen

wirst du aber in erster Linie deiner Vikriti
—also deinem Ungleichgewicht - auf die
Spur kommen, was aber auch sehr hilfreich
sein kann!

Beim Beantworten der Fragen achte
bitte auf folgende Dinge: Beantworte die
Fragen so, wie dein Urzustand war (wie
waren deine Zdhne vor der Zahnspange,
welches ist deine Naturhaarfarbe etc.).
Schaue auch, wie sich dasim Laufe der
Jahre verandert hat. Betrachte dich als
Kind, als Teenager, als Erwachseneniin

mn

unterschiedlichen Lebensjahren. Man geht
davon aus, dass man mit Anfang 20 in
seinem gesunden Prakriti-Zustand war,
vorausgesetzt man hatte noch keine
ernsthaften Krankheiten.

Kreuze dannimmer die Aussage an, die
am ehesten auf dich zutrifft. Dasist nicht
immer nur eine einzige Aussage, es kénnen
auch zwei oder manchmal alle drei zutref-
fen. Sei dabei so ehrlich wie mdglich, damit
du deiner Grundkonstitution auf die Spur
kommen kannst.



Im Ayurveda gilt das Prinzip: ,Du bist, was
duisst” bzw. ,Du bist, was du verdauen
kannst”. Alle Nahrungsmittel, die wir zu
uns nehmen, werden zu unseren Kérperge-
weben und Zellen. Damit die Nahrung, die
wir essen, in unsere kdrperlichen Bestand-
teile umgewandelt werden kann, braucht
es Agni. Agniist unser Verdauungsfeuer
und die treibende Kraft unseres Kérpers.
Esist das zentrale Funktionsprinzip fir alle
Stoffwechsel- und Lebensprozesse. Der
Zustand von Agni bestimmt auch den
Zustand von Kérper und Geist. Es beein-
flusst also wesentlich unser Wohlbefinden.

Ein gesunder Stoffwechsel beschrankt
sich aber nicht nur auf die volle Funktions-
fahigkeit unserer Verdauungsorgane,
sondern hilft uns auch dabei, die von auBBen
aufgenommenen Eindriicke und Gedanken
zu verarbeiten. Denn alle Eindriicke, die
wir von auBBen aufnehmen, wollen auch
.verdaut” werden. Funktioniert unser Agni
nicht gut, hat das also nicht nur Auswirkun-
gen auf den Gewebestoffwechsel und
unsere Verdauungskraft, sondern wirkt
sich auch auf der feinstofflichen Ebene auf
unseren Geist aus. Nicht umsonst sagt
man, dass man unschéne Nachrichten erst
einmal verdauen muss.

Agniist eng mit dem Pitta-Dosha ver-
bunden und hat seinen Sitzim Ober-
bauch —im Magen und im Diinndarm. Als
.Lebensfeuer”ist esaberauchinjeder
einzelnen Zelle enthalten. Es gibt dem
Korper Warme und hilft mit seiner Hitze,
die aufgenommene Nahrunginihre ele-
mentaren Bestandteile zu spalten, damit
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wir alle enthaltenen Nahrstoffe aufneh-
men kénnen. Sein Feuer verbrennt auBer-
dem Krankheitserreger. Darum sollten wir
unser Agni gut schiitzen und hiiten, denn
esist verantwortlich fiir unsere Lebens-
energie und -lange.

Es gibt verschiedene Zustéande von Agni,
die dariiber entscheiden, wie gut die
Umwandlung von Nahrung funktioniert.
Du kannst dir das Verdauungsfeuer wie ein
Lagerfeuer vorstellen, welchesin deinem
Magen brennt. Ein ausgeglichenes Agni ist
wie ein Lagerfeuer, das stetig und gut
brennt, nicht zu hoch und nicht zu
schwach. Wirfst du ausreichend geeigne-
tes Holzin denrichtigen Abstédnden in dein
Lagerfeuer, wird es weiter gut brennen und
nicht ausgehen und das Holz wird vollstan-
digverbrannt, so dass nichts tbrig bleibt.

Das nennen wir Samagni. In diesem
Zustand arbeitet Agni normal, kann
Krankheitserreger und Giftstoffe verbren-
nen und die Nahrung vollstandig aufspal-
ten. Diesen Zustand erreichen wir durch
eine konstitutionsgerechte Erndhrung, die
an Tages-, Jahres- und Lebenszeiten
abgestimmtist. Du kannst alles gut ver-
dauen, hast dabei keine Probleme und
wirst energievoll und gesund bleiben.
Diesen Agni-Zustand haben wir, wenn
unsere Doshas ausbalanciert sind, also in
deinem Prakriti-Zustand.

Manchmalist unser Agni aber auch
schwach, so wie ein Lagerfeuer, das nur

AYURVEDA-BASICS



noch etwas glimmt. Wirfst du nun zu viel
neues Holz auf einmal hinein oder nasses
Holz, dann wird dein Lagerfeuer ausgehen
oder nur stark rauchen. Das Holz wird nur
leicht angekohlt, aber nicht vollstandig
verbrannt. Diesen Zustand nennen wir
Mandaghni. In diesem Zustand ist dein Agni
zu schwach, um die Nahrung ausreichend
und vollstandig zu verdauen, auch wenn du
dich vielleicht an alle Regeln haltst. Dann
entstehen unverdaute Stoffwechselriick-
stande (Ama), die dein gesamtes Verdau-
ungssystem belasten und dich krank

machen. AuBerdem wirst du ein Gefuhl von

Schwere, Antriebslosigkeit und Appetit-
losigkeit entwickeln. Kapha- und Vata-
Typen haben diesen Agni-Zustand haufig.
Ist dein Agni dauerhaft zu stark, dann
brennt dein Lagerfeuer die ganze Zeit wie
ein riesiges Osterfeuer. Gibst du jetzt nur

diinne, kleine Aste hinein (wenig gehaltvol-

le Nahrung), werden diese sehr schnell
verbrannt. GroBe, dicke Aste (gehaltvolle
Nahrung mit hohem Brennwert) sind hier
besser geeignet, um das Feuer lange
beschaftigt zu halten und es zu besanfti-
gen. Diesen Agni-Zustand nennt man
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Tiksnagni. Das Agniist zu stark und
verbrennt dich quasi von innen. Dann hast
du zum Beispiel oft Sodbrennen oder
nimmst stark ab, obwohl du denkst,
ausreichend zu essen. Dein Agniist hyper-
aktiv und verzehrt die Nahrung so schnell,
dass sie nicht ausreichend in deine Kérper-
gewebe umgewandelt werden kann, so
dass du an Kérperkraft und Gewebe
verlierst. Diese Form von Agni haben
Pitta-Typen sehr haufig, wenn ihr Pitta zu
stark ist.

Zu anderen Zeiten ist dein Lagerfeuer
vielleicht eher unstet. Dann brennt es zu
manchen Zeiten gro3 und lodernd, so als
wenn ein WindstoB3 es standig anfachen
wiirde. An anderen Tagen ist es aber eher
klein und schwach. Nun kann es passieren,
dass du zu viel neues Holz dazugibst oder
lange Zeit gar kein Holz nachlegst, so dass
dein Lagerfeuer fast ausgeht. Es dann
wieder anzufachen ist schwierig, und es
wird immer ein Rest verkohltes Holz tibrig
bleiben. Dieser Zustand wird Visamagni
gekannt. Dein Agniist unregelmaBig. Das
bedeutet, dass deine ausgewogene und
konstitutionsgerechte Nahrung manchmal



gut und manchmal schlecht verdaut wird.
Wartest du zu lange mit der nachsten
Mabhlzeit, kann Agni zu schwach werden,
um dann neue Nahrung zu verdauen, isst
du zu viele Zwischenmahlzeiten, dann st
Agni damit Uberfordert. Vata-Typen
kennen diesen wechselhaften Agni-Zu-
stand sehr gut bzw. Menschen, deren Vata
aus dem Gleichgewicht ist.

Wenn dein Agni dauerhaft zu schwach
ist, dann entsteht nicht nur Ama (wortlich
Ubersetzt ,ungekocht”), sondern auch die
Qualitat des Stoffwechsels wird beein-
trachtigt. Wenn du daran denkst, dass alle
Nahrung zu deinen Kérpergeweben wird,
dann bedeutet das, dass deine Zellen nur
noch in verminderter Qualitat aufgebaut
werden kénnen oder gar nicht mehr. Dann
kommt es zu Auszehrung und deine
Gewebe werden schwacher. Das zeigt sich
zum Beispiel in briichigen Knochen,
Haaren, Nageln, schwachen Muskeln und
Gelenken oder schlechter werdenden
Augen.

1. Iss nur, wenn du Hunger hast. Das ist ein
Zeichen dafir, dass dein Agni richtig
brennt und bereitist, die ndchste
Mahlzeit zu verdauen. Dein Magen
sollte dabeinur zu drei Vierteln gefillt
werden.

2. Nehme drei regelmaBige Mahlzeiten zu
festen Uhrzeiten zu dir. Zwischenmahl-
zeiten sollten nur bei wirklichem
Hunger gegessen werden.

3. Bevorzuge warme und gekochte Mahl-
zeiten, da diese leichter verdaut werden
kénnen.

4. Trinke wahrend der Mahlzeiten nichts
oder nur sehr wenig, um Agni nicht zu
schwachen.

5. Nimm dir ausreichend Zeit zum Essen,
kaue grindlich und speichle dein Essen
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gut ein. Achte auch auf eine schéne und
entspannte Atmosphare beim Essen,
denn das hat einen groBen Einfluss
darauf, wie gut wir die Nahrung verdau-
en kdnnen. Stress, Hektik, Arger, Streit
und eine ungemutliche Umgebung
schwéachen dein Agni.

Neben den drei Doshas, welche die kor-
perlichen Eigenschaften unserer Natur
veranschaulichen, haben wir im Ayurveda
noch das Konzept der mentalen Konstitu-
tion, die Gber die drei Gunas Sattva, Rajas
und Tamas beschrieben wird. Diese
erldutern die Qualitat unseres Geistes und
unserer Personlichkeitspragung. Die
geistigen Eigenschaften sind ebenso
wichtig wie unsere kdrperlichen Eigen-
schaften, besonders wenn es um das
Thema Stress geht.

« Sattvaistreines Licht, Ausgeglichenheit,
Reinheit, Harmonie, Klarheit und Er-
kenntnis.

« Rajasist Energie, Aktivitat, Ruhelosig-
keit, Unstetigkeit, Bewegung, Leiden-
schaft und Veranderung.

« Tamas ist das Prinzip der Tragheit,
Dunkelheit, Passivitat, aber auch Stabili-
tat und Beharren.

Sicher kennst du Menschen, die besonders
liebevoll, geduldig, groBziigig und in sich
ruhend sind. Andere wiederum sind sehr
leidenschaftlich und immer in Aktion,
kénnen aber auch zu Stolz und Eifersucht
neigen. Du kennst aber vielleicht auch
Menschen, die eher zu Lethargie und
Angstlichkeit oder Depressionen neigen,
die man schwer begeistern kann und die
eher antriebslos sind. All diese Eigenschaf-
ten werden durch die Gunas beschrieben
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und jeder Mensch vereint, wie bei den
Doshas, alle drei Gunasin sich in einer ganz
individuellen Auspragung und Verteilung.
Diese pragt unsere Persdnlichkeit und
unseren Charakter. Die Verteilung der
Gunas kann sich aber stdndig andern -
durch duBere Einflisse, Lebensweise,
Erndhrung und Verhalten. Die Gunas
zeigen uns jederzeit unseren geistigen und
spirituellen Zustand an. Daran kénnen wir
auch erkennen, wie anfallig wir fir be-
stimmte psychologische Probleme und
Krankheiten sind.

Natirlich haben wir alle gewisse Veranla-
gungen und Tendenzen. Anders als bei den
Doshas kénnen wir die Verteilung der
Gunas aber dauerhaft beeinflussen. Wir
kénnen uns aus einem lethargischen und
depressiven Tamas-Zustand durch unser
Verhalten in einen rajasischen Zustand der
Aktivitat und Veranderung begeben.
Durch Meditation, Yoga, Pranayama
(Atemibungen) und andere sattvische

freundlich, wahrheits-
liebend, groBzigig,
vergebend, wahrheits-
sagend, intelligent, gutes
Gedachtnis, geduldig
und nicht verhaftet/an-

haftend und gierig

aktiv, ungeduldig, ge-
schaftstiichtig, stolz,
unehrlich, grausam, heuch-
lerisch, begierig nach
Respekt, sehr leidenschaft-
lich, argerlich, eifersichtig

Verhaltensweisen kénnen wir einen dauer-
haften sattvischen Zustand der geistigen
Klarheit und Harmonie erreichen. Aber
auch sattvische Menschen brauchen etwas
Tamas und Rajas, denn ohne Tamas kdénnte
nichts bestehen. Ohne Rajas kénnte sich
nichts verandern und Sattva sorgt fur
Harmonie und Gleichgewicht.

Eine Prise Tamas gibt uns also Stabilitat
und Ruhe, die wir vor allem nachts brau-
chen. Tagsiiber wiirde zu viel Tamas zu
Tragheit und Depressionen fiihren, daher
braucht esjetzt Rajas, was uns Kraft gibt
und unsin die Aktivitat bringt. Zu viel
davon lasst uns aber gehetzt, ruhelos und
gestresst werden. Dann werden wir schnel-
ler witend und unzufrieden. Sattva
kénnen wir hingegen nie zu viel haben,
denn Sattva macht uns geduldig, liebevoll,
tolerant und zufrieden. Es sorgt dafur, dass
wir gute Entscheidungen treffen kénnen
und dabei nicht ausbrennen.

sehr angstlich, extrem
schlafbedurftig, Mangel
an Intelligenz und Wissen,
faulund antriebslos

Der tamasische Zustand wird zwar als unterste Stufe des menschlichen Bewusstseins
angesehen, kann aber mit viel Disziplin und Hilfe von auBen Gberwunden werden. Dabei
gilt, dass wirimmer zuerst von einem tamasischen in einen rajasischen und von einem
rajasischen zu einem sattvischen Zustand wechseln kénnen. Rajas hilft dabei, Tamas zu
Uberwinden, da es Aktivitat, Antriebskraft, Mut und Selbstbewusstsein férdert. Daraus
wiederum lasst sich durch eine Lebensweise mit sattvischer Erndhrung und spiritueller
Weiterentwicklung ein sattvischer Zustand herbeifthren.
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Ayurvedisches
Birchermusli

Birchermusliist eine superleckere Sache, aber leider fur die allermeisten Menschen auch
extrem schwer verdaulich. Das liegt zum einen an dem rohen Obst in Kombination mit
ungekochten Haferflocken und zum anderen an der Zugabe von Joghurt, was zusammen
mit Obst nach Ayurveda zu den unverdaulichen Lebensmittelkombinationen zahlt.

Ich habe aber hier eine Variante fiir dich, die besser verdaulich ist und besonders im
Sommer extrem lecker zum Friihstiick schmeckt.

Jahreszeit: Sommer
Portionen: 2
Dauer: 15 Minuten + Ruhezeit

1 Apfel

1TL Ghee

% TL Kardamom

¥ TL gemahlener Ingwer

1TLZimt

80 g Haferflocken

2 EL Kerne und Saaten nach Wahl
(z.B. Hanfsamen, Sonnen-
blumenkerne, Leinsamen,
Chiasamen, Kiirbiskerne)

250 ml Mandeldrink

2 EL Kokoscreme (der feste Teil
der Kokosmilch)

Anpassungen:

. Den Apfel waschen, entkernen und fein raspeln.

Das Ghee in einer Pfanne erhitzen und den geras-
pelten Apfel darin mit dem Kardamom, dem Ingwer
und dem Zimt 3-4 Minuten weich garen.

. Die Haferflocken zusammen mit den Kernen und

dem Mandeldrink in einer Schissel mischen. Dann
zwei Lo6ffel Kokoscreme unterrihren. Die gegarten
Apfel unterrithren und alles gut vermischen.

. Die Schussel Uber Nacht oder 1-2 Stundenim

Kihlschrank stehen lassen, damit alles gut durch-
ziehen kann. Das Birchermsli auf zwei Schiisseln
verteilen und bei Zimmertemperatur geniefBen.

Kapha « Mandeldrink zur Halfte mit Wasser mischen.
Pitta « Statt Mandeldrink kann auch Kokosmilch verwendet werden.
Vata « Frischen Ingwer statt getrockneten verwenden.
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Orientalisch
gefullte Paprika

Schonimmer habe ich gefiillte Paprika geliebt! Fiir dieses Rezept habe ich mich an
der orientalischen Kiiche orientiert. Gefullt sind die Paprikaschoten mit Hirse und
Aubergine, was aus diesem Gericht ein sehr gutes Essen zum Kapha-Ausgleich macht.

Jahreszeit: Sommer, frither Herbst / Portionen: 4-6 Dauer: 60 Minuten

Tomatensauce

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Sesamadl

3 EL Tomatenmark

2 Nelken

% TL Kurkuma

2 TL Paprikapulver rosenscharf
3 Lorbeerblatter

3 Curryblatter

1 %2 Dosen gehackte Tomaten
1TL Garam Masala

Steinsalz

Pfeffer

2 TL italienische Krauter

Fiilllung

1 Aubergine

1 Fenchelknolle

2 TL Sesamdl

150 g Hirse

1 TL Gewiirzmischung nach Wahl
(Seite 66)

Steinsalz

400 ml (Ingwer-)Wasser

1 Bund Petersilie

4 Paprikaschoten

Saft von % Zitrone

2 TL Garam Masala

Anpassungen:

. Fir die Tomatensauce die Zwiebel und den Knob-

lauch schélen und fein hacken. Das Sesamol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch
darin glasig andiinsten. Das Tomatenmark und die
Nelken hinzufiigen und kurz anrésten. Kurkuma,
Paprikapulver, Lorbeer- und Curryblatter sowie
gehackte Tomaten dazugeben, umriihren und die
Sauce mit geschlossenem Deckel auf kleiner Stufe
einkochen lassen.

. Furdie Fillung die Aubergine und den Fenchel

waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden.
Das Sesamol in einem Topf erhitzen und die Hirse
darin 1 Minute anrdsten. Das Gemuse, die Gewlirz-
mischung und etwas Salz dazugeben und mit
(Ingwer-)Wasser aufgieBen. Die Hirse zum Kochen
bringen, dann die Temperatur reduzieren und die
Hirse 15 Minuten weich kochen.

. Inder Zwischenzeit den Ofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen und eine Auflaufform ein-
fetten. Die Petersilie waschen und fein hacken;
die Paprikaschoten waschen, halbieren und putzen.

. Wenn die Hirse weich ist, mit dem Saft von

¥4 Zitrone, Garam Masala und Petersilie abschme-
cken und die Paprikahalften mit der Hirse fillen.

. Die Tomatensauce mit Garam Masala, Salz, Pfeffer

und italienischen Krdutern abschmecken und in die
Auflaufform umfullen. Die Paprikahélftenin die
Sauce setzen und die Form flir 30 Minuten im Ofen
backen, bis die Fillung goldbraun wird.

Kapha - Die Fillung mit etwas Chili abschmecken.

Pitta - Die Tomatensauce bis zu 2 Stunden einkochen lassen, um die Sdure zu reduzieren.
Ghee statt Sesamél verwenden. Kein Ingwerwasser verwenden.

Vata - EdelstiBes Paprikapulver verwenden und Datteln in die Fillung geben.
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Kokos-Grief3-
Schnitten mit Heidel-
beermarmelade

Diese Kokos-GrieB-Schnitten sind ein leckerer Snack fir den Nachmittag und passen
wunderbar in den Sommer. Kokos besanftigt ein Giberhitztes Pitta und die Heidelbeeren
sind echte Superfoods, die viele Antioxidantien enthalten. Ubrigens werden Kuchen in
der ayurvedischen Kiiche immer ohne Ei gebacken, weshalb sie auch fiir Veganer geeig-

net sind.

Jahreszeit: Sommer und

Spatsommer

Portionen: 1 Backform

(ca.23x23cm)
Dauer: 40 Minuten

Kuchen

250 ml Wasser + etwas zum
Anruhren der Starke

250 ml Kokosmilch
1 Vanilleschote

1 TL Ingwerpulver
4-5 EL Ahornsirup
25 g Maisstarke
150 g Dinkelgriel3
120 g Kokosraspel
Y2 Pck. Backpulver

Marmelade

170 g Heidelbeeren
3 EL Wasser

1-2 EL Ahornsirup
1 EL Chiasamen

166

. Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen

und eine Backform mit Backpapier auslegen.

. Das Wasser und die Kokosmilch in einem Topf

mischen. Die Vanilleschote auskratzen und das
Vanillemark und die Schote zusammen mit dem
Ingwer und dem Ahornsirup in den Topf geben und
aufkochen lassen. Die Starke in einer separaten
Schissel mit etwas kaltem Wasser glatt rihren.

. Den Topf vom Herd nehmen, die Vanilleschote

entfernen und den Grief3 und die Kokosraspel
einrihren, so dass keine Klumpen entstehen. Dann
das Backpulver und die Starke unter den GrieB3brei
rihren. Die Masse in der Backform verteilen und
glatt streichen. Fir 20 Minuten im Ofen backen.

. Inder Zwischenzeit die Heidelbeeren waschen und

zusammen mit 3 EL Wasser in einem kleinen Topf
aufkochen lassen. Den Ahornsirup hinzufiigen und
die Beeren fir 5-10 Minuten kécheln lassen. Wenn
die Beeren anfangen zu zerfallen, den Topf vom
Herd nehmen, die Chiasamen dazugeben und gut
vermischen. Die Marmelade 10 Minuten ruhen
lassen.

. Nach 20 Minuten den Kuchen aus dem Ofen neh-

men, die Marmelade darauf verteilen und weitere
10 Minuten backen. Vor dem Servieren komplett
ausklhlen lassen.
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Abendessen —
Comfort Food
zum Wohlfuhlen

Wenn du aus einer typisch deutschen Familie kommst, bist du sicher auch mit dem
klassischen Abendbrot aufgewachsen. Im Ayurveda ist das Abendessen ein wenig
anders, denn hier legen wir den Fokus auf Leichtigkeit, Warme und Entspannung.

Das Abendessen sollte die leichteste Mahlzeit des Tages sein, damit du gut schlafen
kannst und erholt und energiegeladen aufwachst. Schwere oder zu spate Mahlzeiten
flhren dazu, dass das Essen nicht richtig verdaut wird und du am Morgen mide und
trage bist und zu Appetitlosigkeit neigst. Falls du also morgens oft unter Midigkeit
und Appetitlosigkeit leidest, konnte es daran liegen, dass dein Abendessen zu schwer
war.

Statt schweren und anregenden Gerichten kommen also warme, leichte und gekochte
Speisen auf den Tisch, die unseren Stoffwechsel entlasten sollen. Neben Suppen sind
das vor allem Gerichte mit Gemise und Getreide, die schonend und mild gewdiirzt

und zubereitet werden. Rohkost, tierische EiweiBe, Hilsenfriichte, ungekochtes, sehr
fettiges oder scharfes Essen wird jetzt besser gemieden und lieber mittags gegessen.
Dennoch habe ich dir auch ein paar Inspirationen fir ein ,Abendbrot” nach ayurvedi-
schen Prinzipien in dieses Kapitel gepackt, damit dir die Umstellung leichter fallt. Das
mag ich auchim Sommer sehr gerne, wenn mir nicht der Sinn nach heiBen Suppen
steht. Musst du wegen deiner Arbeitszeiten deine Hauptmahlzeit abends essen, dann
versuche sie so frith wie moglich einzunehmen.
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Kitchari
mit Mangold

Kitchariist ein klassisches ayurvedisches Fastengericht aus Reis und Mung Dal. Es ist fiir
alle drei Doshas vertraglich und entlastet wunderbar unsere Verdauung. Kitchari kommt
bei unsimmer dann auf den Tisch, wenn wir das Gefiihl haben, es in letzter Zeit mit dem
Schlemmen etwas tUbertrieben zu haben. Man kann es wunderbar mit verschiedenen Ge-
musesorten oder Gewlirzen fiir jede Jahreszeit und jedes Bediirfnis anpassen. Diese
Variante mit Kokosmilch und Mangold ist eher fiir den Sommer gedacht, um ein zu hohes

Pitta auszugleichen.

Jahreszeit: Sommer
Portionen: 4
Dauer: 45 Minuten

Kitchari

10 gfrischer Ingwer

¥ TL Kreuzkimmelsamen

% TL Koriandersamen

¥ TL Ajwainsamen

2 TL Ghee

100 g Basmati-Reis

100 g Mung Dal (geschalte,
halbierte Mungbohnen)

1 TL Kurkuma

700 ml Wasser

100 ml Kokosmilch

1 TL Steinsalz

Saftvon %: Zitrone

Mangold

400 g Mangold

1 Zwiebel

1 TL Ghee

V4 TL Kreuzkimmel
100 ml Kokosmilch
Steinsalz und Pfeffer
1 Prise Asafoetida

Anpassungen:

. DenIngwer schalen und fein hacken. Kreuzkiimmel-

samen, Koriandersamen und Ajwain in einem
Mérser grob zerstoBen. Das Ghee in einem Topf
erhitzen und die Gewlirze aus dem Mérser anrdsten,
bis sie gut duften. Nun den Ingwer dazugeben und
ebenfalls kurz andiinsten.

. Den Reis, das Mung Dal und die Kurkuma dazu-

geben und ebenfalls fir 1-2 Minuten in den Gewdir-
zen anrdsten, bis der Reis und das Dal leicht milchig
werden. Mit 700 ml Wasser abléschen und auf
kleinster Stufe fiir 20-30 Minuten kochen lassen,
dabei nicht umrihren.

. 5 Minuten vor Ende der Kochzeit die Kokosmilch

hinzufigen und weiterkochen. Das Kitchariam Ende
mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

. Inder Zwischenzeit den Mangold griindlich waschen

und dann klein schneiden. Die Zwiebel schalen und
klein schneiden. Das Ghee in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebel zusammen mit dem Kreuzkiimmel
darin andinsten.

. Nun den Mangold in die Pfanne geben, gut umriih-

ren und fur 5 Minuten mitandinsten. Dann mit der
Kokosmilch abléschen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und den Mangold weitere 5-10 Minuten weich
dinsten. Am Ende mit Asafoetida abschmecken
und mit dem fertigen Kitchari servieren.

Kapha - Kokosmilch und Wasser im Kitchari durch Ingwerwasser ersetzen.
Den Mangold mit Cayennepfeffer abschmecken.
Vata « Kokosmilch und Wasser im Kitchari durch Ingwerwasser ersetzen.
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Achtsamkeit « 48

Agni-22-24

Agni-Trunk « 202

Ajwain (Kénigskimmel),
Gewdirzkunde « 61

Aloo Palak mit Grinkohl « 137

Ama (Giftstoffe) « 23-24

Aparamojas « 38

Apple Pie, ayurvedischer « 158

Aprikosen-Dattel-Chutney mit
Ingwer 78

Aprikosen-Rasayana-Creme « 165

Asafoetida (Hing), Gewlrzkunde
<61

Ather, Element«9

Auberginen-Oliven-Aufstrich
«189

Avocado-Sesam-Apfel-Dressing,
cemiges« 82

ayurvedische Morgenroutine
«32-33

ayurvedische Rote Gritze mit
Vanillesauce - 154

ayurvedischer Apple Pie » 158

ayurvedisches Birchermsli« 101

Bauchwohl-Tee « 201

Birchermisli, ayurvedisches« 101

Birnencrumble « 106

Blumenkohl mit Rosinen in
Kurkuma-Mandel-Sauce 173

Brotaufstriche - 189-190

Bunter Rohkostsalat mit Him-
beerdressing+ 149

Chai-Gewirztee - 198

Chapatis, klassische « 194

Cremiges Avocado-Sesam-Apfel-
Dressing« 82

Doshas « 9-21

Dosha-Tagesuhr«28-31

Dosha-Test«12-15

Dosha-Test, Auswertung+15

Dressings fur alle Gelegenheiten
81

Elemente .9
Energy Balls« 161
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Erdbeer-Rhabarber-Chutney mit
Salbei-74

Erde, Element-9

Erste Hilfe in der Kantine « 56

Fenchel mit weiBen Bohnen und
Zitronen-Dill-Dressing « 142

Fenchelsamen, Gewlirzkunde « 61

Feuer, Element«9

Fladenbrot, indisches (Chapatis)
<194

Gartenkrauter-Aufstrich « 189
Gartenkrauter-Dressing « 81
Gemisepaste, selbstgemachte
« 69
Gemuseragout, herbstliches+177
Gerstenrisotto mit griinem
Spargel 125
Geschmacksrichtungen (Rasa)
«51-52
Gewdrzkunde « 61-63
Gewdirzmischungen « 66
Gewdirzschrank 61-63
Giftstoffe « 22-23, 32, 45-46
Goldene Milch « 205
Golden-Milk-Porridge mit
Apfelkompott«109
Gunas «24-25
Gurken-Minz-Smoothie « 213

Hafer-Pancakes+110

herbstliches GemUseragout«177

herzhafter Reis-Porridge — Basis-
rezept« 105

herzhaftesindisches Frihstlck
«102

indisches Fladenbrot (Chapatis)
- 194
indisches Frihstlck, herzhaftes
«102
Ingwer (frisch), Gewlrzkunde « 61
Ingwer (getrocknet), Gewiirzkun-
de+62
Ingwer-Kurkuma-Shots ohne
Entsafter«209
Ingwer-Safran-GrieBbrei mit
Honig-Birne, stiBer+ 98
Ingwerwassers 69

Kantine, Erste Hilfe « 56
Kapha, Eigenschaften«16-17
Kapha-Balance-Gewiirzmischung
<66
Kapha-Typen & Stress « 34-35
Kardamom, Gewiirzkunde « 62
Karotten-Sesam-Salat« 146
Kasesauce, vegane « 82
Kichererbsenragout« 129
Kitchari mit Mangold « 182
Klassische Chapatis - indisches
Fladenbrot«194
Kokos-GrieB-Schnitten mit
Heidelbeermarmelade - 166
Koriandersamen, Gewlrzkunde
62
Koriander-Zitronen-Reis « 90
Konstitution«10-15
Konstitution, mentale « 24-25
Konstitutionstest«12-15
Krauter, Gewlirzkunde « 63
Krautercouscous, kihlender - 94
Kreuzkimmel (Cumin), Gewdirz-
kunde 62
Kihlender Krdutercouscous « 94
Kirbis-Chili-Pasta« 178
Kirbis-Salbei-Suppe « 185
Kurkuma, Gewlrzkunde « 62

Leberwurst, vegane « 190
Linsenbolognese « 117
Luft, Element+9

Mac'n'Cheese, vegane « 114
Mandagni«23
Mango-Chutney « 70
Mango-Lassi«206
Masala-Sesam-Kartoffeln « 89
Masoor Dal (aus roten Linsen)
+85
Meal Prep « 54-56
mentale Konstitution « 24-25
Mohren-Kokos-Suppe « 170
Morgenroutine, ayurvedische
«32-33
Mung Dal « 86
Mungbohnen-Curry « 130
Muskatnuss, Gewlirzkunde « 62
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Naan-Brote«193
Nelken, Gewlrzkunde « 62
Nusskuchen«157

Ojas—Immunitat gegen Stress
«37-39

Orientalisch gefillte Paprika « 121

Orientalische Pesto-Méhren
-138

Pakoras mit Joghurtdip « 134

Paprika, orientalisch gefullte » 121

Paramojas « 38

Pesto-Mé&hren, orientalische «
138

Pitta, Eigenschaften «18-19

Pitta-Balance-Gewlrzmischung
<66

Pitta-Typen & Stress « 34-35

Poha - herzhaftes indisches
Frihstlck« 102

Prakriti«10-11, 22

Prana«39

Radieschen-Zucchini-Bratlinge
mit Gurken-Raita - 141

Rajas » 24-25

Rasa «51-52

Reis-Porridge, herzhafter« 105

Rohkostsalat mit Himbeerdres-
sing, bunter <149

Rote Gritze mit Vanillesauce,
ayurvedische » 154

Rote-Bete-Reis+93

Rote-Bete-Salat mit Fenchel und
Kichererbsen « 145

Rote-Bete-Suppe - 186

Rote-Linsen-Suppe«118

Routinen und Rituale « 31-33

Safran, Gewlrzkunde « 62

Samagni«22

Samosas« 133

Sattva »24-25

sattvische Ernahrung«41-42

Saucen fur alle Gelegenheiten
+ 81

Schmorgurken-Kokos-Suppe
<174

215

Schokoladen-Ingwer-Pudding
162

Schwarzer Pfeffer, Gewiurzkunde
«63

Sechs Geschmacksrichtungen
(Rasa) «51-52

Selbstgemachte Gemiisepaste
<69

Senfsamen, Gewlrzkunde « 63

Sesam-Tamari-Sauce + 81

Sheera-suBer Ingwer-Safran-
GrieBbrei mit Honig-Birne « 98

Spaghetti mit Linsenbolognese
<117

Spaghetti mit Paprikasauce « 181

Spargel-Salat mit Spinat und
weiBen Bohnen« 150

Spitzkohl-Linsen-Eintopf wie bei
Oma-122

Stress «27-43

Stress, Erndhrung bei«40-43

Stress, Immunitat gegen « 37-39

Stressausloser« 35

SiBe Gewilrzmischung« 66

StBer Ingwer-Safran-GrieBbrei
mit Honig-Birne « 98

StBkartoffel-Kirbis-Chili« 126

StBkartoffel-Linsen-Aufstrich
- 190

Tamas « 24-25

Tejas+ 39

Tiksnagni« 23
Tomaten-Basilikum-Chutney « 73
Traubenchutney « 77

Unterwegs essen+57

Vanillesauce » 154

Vata, Eigenschaften « 20-21

Vata-Balance-Gewiirzmischung
+ 66

Vata-Typen & Stress « 33-35

Vegane Kasesauce « 82

Vegane Leberwurst+ 190

Vegane Mac'n'Cheese« 114

Verdauungsfeuer«22-24

Vier Saucen und Dressings fiir
alle Gelegenheiten - 81

Vikriti « 10-11
Visamagni « 23
Vorratsschrank « 58-59

Wasser, Element « 9
Wassermelonen-Erdbeer-
Smoothie«210

Zimt, Gewirzkunde « 63
Zwischenmahlzeiten« 57
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