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DIE KRAFT
DES AYURVEDA

Seit liber 5000 Jahren hat sich die indische Heilkunst bereits
bewahrt und ist damit sozusagen die langste Feldstudie der
Geschichte. Ayurveda ist eine systematische »Body-Mind-
Medizin« flir ein langes und gesundes Leben, deren Wirkung
heute mehr und mehr auch wissenschaftlich nachgewiesen wird

und die nie den Menschen aus dem Auge verliert.




WAS BEDEUTET
EIGENTLICH
AYURVEDA?

Ayurveda, das »Wissen vom Leben, ist
eine ganzheitlich praktizierende Wissen-
schaft, die den Menschen als Ganzes
wahrnimmt und dabei auch seine Haltung
gegeniiber dem Leben betrachtet — um
individuelle Wege fiir Wohlergehen und

Gesundheit zu finden.
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In unserem Leben ist vieles genormt, fiir fast alles
gibt es mittlerweile Hilfen, Hinweise und Bedie-
nungsanleitungen. Ob Handy oder Bratpfanne,
Wecker oder Schrankwand: Hier wird selten noch
etwas dem Zufall tiberlassen und wir erhalten mit
fast jedem neuen Produkt mehr oder manchmal
auch weniger wichtige Hilfestellungen gratis dazu.
Mit Sicherheit ist dies oft hilfreich. Doch wenn wir
uns mit uns, unserem Korper, unseren Lebens-
und Essgewohnheiten beschaftigen, kommen wir
schnell zum Punkt groflerer Verunsicherung oder
sogar Ratlosigkeit. Was bedeutet eigentlich ein gu-
tes und erfiilltes Leben? Wie ernihre ich mich ge-
sund? Wie funktioniert mein Korper eigentlich?
Und was vor allem tut ihm gut und ldsst ihn weiter
mit voller Kraft arbeiten? Hierfiir halten wir keine
Bedienungsanleitung mit genauem Ablaufplan in
der Hand. Hier ist nichts mehr genormt und wir
sind plétzlich auf uns allein angewiesen.

In den letzten Jahren ist der Dschungel von
Ratgebern fiir Gesundheit, gutes Leben und Es-
sen, Liebe und Selbstverwirklichung so grofl und
dicht geworden, dass es fast unméglich ist, noch
den Uberblick zu behalten und Wichtiges von Un-

niitzem zu unterscheiden. Genau hier hilft Ayur-
veda. Denn zusammen mit der Traditionellen
Chinesischen Medizin gehort er zu den ltesten
Heilkiinsten unserer Weltgeschichte.

SIND SIE BEREIT
FUR VERANDERUNG?

»Aber was ist denn jetzt genau Ayurveda und was
isst man denn da so?« Wir wissen nicht, wie viele
Hundert Male wir als Arzt und Ayurvedaexperte
diese Fragen in den letzten Jahren gehort haben.
Sie ist ja auch vollig in Ordnung, woher sollen es
die Leute auch wissen? Trotzdem liegt unserer
Meinung nach genau in dieser Frage der elemen-
tare Knackpunkt zum Verstandnis von Ayurveda.
Die Menschheit ist eine aufgekldrte Wissensge-
sellschaft — so bezeichnet sie sich zumindest hau-
fig selbst. Thr Wissen fiillt unzéhlige Bibliotheken
und noch mehr Serverfarmen sind nétig, um es
digital zu verarbeiten. Diese Entwicklung ist aber
relativ neu, denn iber Hunderttausende von Jah-
ren waren wir Menschen eine Glaubens- und Na-
turgesellschaft und hohere Méchte waren ein ganz
normaler Bestandteil des Alltags. Es gab nicht die
Moglichkeit, schnell mal irgendwas nachzuschla-
gen. Es gab Erfahrungswissen aus der Familie, es
gab die Dorfweisen, Medizinmédnner oder Heile-
rinnen. Ansonsten musste man selbst anfangen zu
tiberlegen. Daher wurden manche Dinge intuitiv
ausprobiert und ab und zu gab man sich auch ein-
fach mal hoheren Michten hin. Das klingt heute
fir viele esoterisch. Aber frither wurden eben vie-
le Erscheinungen in anderen Zusammenhingen
gedeutet oder gottlichen Kriften zugeschrieben.
Historisch gesehen hat sich dieses Weltbild erst
vor Kurzem massiv verandert. Mit Beginn der Re-
naissance, der Aufklirung und verschiedenen
neuen philosophischen Weltbildern hat man sich
geistig emanzipiert, hat begonnen, die Welt zu
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vermessen und unbekannte Phdnomene physika-
lisch zu erkldren. Und man hat damit angefangen,
den Menschen als eine Art Maschine zu sehen, bei
der im Falle einer Krankheit Teile sozusagen repa-
riert und ausgetauscht werden konnen.

Auf einmal war der Mensch die Krone der
Schopfung - und der Glaube an héhere Michte
und groflere Zusammenhiénge etwas fiir unaufge-
klarte Bauern, weltfremde Spinner oder Realitits-
verweigerer. Schliefllich hatte man bei Obduktio-
nen und Versuchen weder eine Seele noch Gott
finden konnen - und was nicht messbar und be-
weisbar war, konnte es dementsprechend nicht
geben. Kleine Frage am Rande: Was ist denn dann
mit der Liebe? Ist die vielleicht messbar?

Besonders bedauerlich ist vor allem, dass sich
dieser Ansatz in der modernen Medizin und der
Arbeit mit kranken Menschen bis heute hartna-
ckig halt. Nicht dass wir uns falsch verstehen: Wir
sind beide grof3e Fans von den Moglichkeiten der
Akut- und Notfallmedizin und zum Gliick gibt es
Antibiotika und Operationen, um Leben zu retten.
Doch fiir eine ganzheitliche Heilung fehlt so man-
ches trotz wissenschaftlicher Hochkompetenz.

Um noch mal zuriick zur eingangs gestellten
Frage zu kommen: Es geht im Ayurveda nicht pri-
mar darum, ob Hirse, Couscous oder Amarant
gestinder sind, welcher Konstitutionstyp - im
Ayurveda Dosha genannt — was darf und wie war-
mes Wasser hilft. Es geht vielmehr darum, dass
wir uns fragen sollten, welche Haltung wir zum
Leben haben. Wie viele positive Gedankenmuster,
wie viel Magie und wie viel Seele beziehungsweise
»Gottlichkeit« wir bereit sind, wieder in unserem
Leben und unserem Sein zuzulassen.

@ Kleine Ubung

Stellen Sie sich selbst folgende Fragen: Welche Hal-
tung habe ich zum Leben? Wie starte ich morgens
in meinen Tag? Positiv und mit freudvollen Gedan-
ken oder eher sorgenvoll?
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Die beste Zeit fiir die Hauptmahlzeit des Ta-
ges ist demnach etwa 12 Uhr. Hier ist das Ver-
dauungsfeuer (siehe Seite 32) am hdchsten.
Auch nach 22 Uhr kommt gern noch mal ein
Hungergefiihl auf, da dann die nachtliche Pit-
ta-Phase beginnt. Wer dann isst, stort jedoch
die Regeneration des Korpers. Die beste
Schlafenszeit ist 22 Uhr.

o Das Vata-Dosha erhoht sich am Tag zwischen

14 und 18 Uhr und nachts zwischen 2 und
6 Uhr. Wer kreative Losungen fiir ein Prob-
lem sucht, sollte sich daher am besten nach-
mittags »auf den Weg machen«. In der Nacht-
phase kommt es in dieser Zeit dagegen gern
zu Schlafstérungen und einem &uflerst un-
ruhigen Schlaf.

— Die ayurvedischen Bioprinzipien —
im Tages- und Jahresverlauf

HAUPTMAHLZEIT
Verdauungskraft stark

PLANEN, ORGANISEREN
handeln

ENERGIE SAMMELN )
auf den Tag vorbereiten

BEWEGUNG
hoher Stoffwechsel

KOMMUNIAKTION
Zeit fur Geselligkeit

Die genannten Befindlichkeiten und Reaktionen
sind ganz normale Abldufe und sagen nichts iiber
Gesundheit oder Krankheit aus. Ist ein Mensch
jedoch krank und lasst sich dies einem erhéhten
Dosha zuschreiben, wird es ihm in der Tageszeit,
in der dieses Dosha vorherrscht, schlechter gehen.

DIE DOSHAS IM LAUF
DER JAHRESZEITEN

So wie der Tag von unterschiedlichen Doshas do-
minierten Phasen strukturiert wird, folgt auch der
Jahreslauf einem festen Schema - und nimmt so
Einfluss auf unser inneres Energiegleichgewicht
und Befinden.

o Fruhling: Mérz und April, die Sonne steht in
Fische und Widder. Das iiber den Winter an-
gehiufte Kapha »verfliissigt« sich durch die
Sonne und beeintrichtigt die Verdauungs-
kraft - die klassische Frithjahrsmuidigkeit tritt
auf. Schwere, Olige und saure Speisen ver-
schlimmern dies. Ernahrungstipp: Trinken
Sie reichlich warmes Wasser und verwenden
Sie reinigende scharfe Gewdirze.

DIE ANATOMIE DES AYURVEDA

o Herbst: September und Oktober, die Sonne

steht in Jungfrau und Waage. Pitta ist noch er-
hoht vom Sommer. Siifle, leichte, kithle und
bittere Nahrungsmittel sind geeignet, um das
erhohte Pitta auszugleichen. Erndhrungstipp:
Vermeiden Sie {ibermaf3igen Fettverzehr und
essen Sie nur wenig Milchprodukte.
Frihwinter: November und Dezember, die
Sonne steht in Skorpion und Schiitze. Starke
Verdauungskraft, Vata ist erhoht. Si3e, 6lige
und reichhaltige Speisen konnen jetzt geges-
sen werden. Erndhrungstipp: Verzichten Sie
auf kalte und trockene Speisen. Warme Milch
mit Gewdiirzen und heifles Wasser sind dage-
gen optimal.

Spatwinter: Januar und Februar, die Sonne
steht in Steinbock und Wassermann. Kapha
sammelt sich schon, aber Vata ist noch erhoht.
Dabher ist die im Westen klassische »Didtzeit«
nach dem Jahreswechsel eher ungeeignet,
wenn Sie abnehmen wollen. Ernahrungstipp:
Greifen Sie 6fter eimal zu Vitamin-D-haltigen
Lebensmitteln wie Kiirbis und Siifikartoftel in
Form von nahrenden, kriftigen und gut ge-
wiirzten Suppen.

o Fruhsommer: Mai und Juni, die Sonne steht Noch mehr Lebensmittel, die Kapha, Pitta und
in Stier und Zwillinge. Kapha geht in Pitta  Vata gezielt stdrken beziehungsweise ausgleichen,

FRUHSTUCK

iber. Meiden Sie salzige, saure und sehr schar- finden Sie ab Seite 42.

fe Nahrung. Kiithlende Lebensmittel, Getrén-
ke und kithlende, nahrende Ole stirken weiter

L ABEND-
Verdauungskraft —~ *© ®© = ESSEN Kapha - und bringen so die Doshas in Balan-
schwach Verdauungskraft ce. Erndhrungstipp: Leichte Gemiisesuppen Kritische Phasen
mittel und lauwarme Gemtusesalate mit mildem

~

ENTSPANNUNG,
auf die Nacht
vorbereiten

AUSSCHEIDUNGSPHASE
Reinigung beginnt

Kréuterdressing sind jetzt ideal.

o Spatsommer: Juli und August, die Sonne
steht in Krebs und Lowe. Schwache Verdau-
ungskraft. Durch die Trockenheit verstirkt
sich Vata, durch die Hitze Pitta. Erndhrungs-
tipp: Greifen Sie vermehrt zu stflen, Kapha
stirkenden Nahrungsmitteln mit kithlenden

Achten Sie vor allem im spaten Winter und in
den Ubergangsphasen zwischen den Jahres-
zeiten auf lhren Lebensstil und eine entspre-
chende Erndhrung. Denn in diesen Phasen
kann Vata besonders schnell aus dem Gleich-
gewicht geraten, was, weil es das starkste Bio-
prinzip ist, wesentliche gesundheitliche Aus-

{enuer < Fetten wie Ghee und Kokos. wirkungen haben kann.
24 SCHLAFEN GEHEN
I nach innen kehren
TIEFSCHLAF

Verarbeitung

29
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ERNAHRUNGSVORSCHLAGE
BEI KAPHA-UBERSCHUSS

Menschen, bei denen Kapha dominiert, haben
eher einen langsamen Stoftwechsel und neigen zu
einer tragen Verdauung. Fette, schwere und siif3e
Speisen sind daher nicht ideal, denn sie verstirken
diese Problematik noch zusitzlich. Dass sie zu-
gleich zu Heiflhungerattacken neigen, macht die
Sache nicht einfacher.

Kapha ausgleichende Nahrung sollte leicht und
trocken sein. Das bedeutet, dass die Speisen opti-
malerweise fettarm sind und wenig Kohlenhydra-
te (Zucker/Stirke) enthalten und dem Korper
nicht noch zusétzlich Wasser zufiihren sollten.

Grundsitzlich gilt: Warme, leichte Speisen sind
bei Kapha-Dominanz ideal. Die forderlichen Ge-
schmacksrichtungen sind scharf, bitter und zu-
sammenziehend.

Unser Tipp: Bleiben Sie aktiv — und das nicht
nur korperlich, indem Sie moglichst taglich Sport
treiben. Verdndern Sie von Zeit zu Zeit auch Thr
Kochprogramm, denn damit wirken Sie der tri-
gen Kapha-Natur ebenfalls entgegen.

KAPHA-LEBENSMITTEL

In der nachfolgenden Ubersicht finden Sie eine

Auswahl von Lebensmitteln, die sich besonders

gut eignen, um das Kapha-Dosha zu reduzieren:

o Gemuse: Artischocke, Blumenkohl, Brun-
nenkresse, Erbsen, griine Bohnen, Griinkohl,
grine Chili, Kartoffel, Kohl, Lauch, Léwen-
zahn, Mohre, Okraschote, Pilze, Rosenkohl,
Riibe, Salat, Spargel, Spinat, Sprossen, Toma-
ten, Weizengrassprossen

o Frichte: Beeren, Birne (sauer), Feige, Kir-
schen, Pfirsich, Pflaume, Preiselbeeren

o Getreide: Amarant, Basmatireis, Buchwei-
zen, Couscous, Hafer, Haferflocken, Hafer-
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kleie, Kracker, Miisli, Polenta, Roggen, Sago,
Seitan, Sprossenbrot (Essenerbrot), Tapioka,
Weizenkleie

Azukibohnen, Bohnen

(schwarz, gespalten, bunt und weifl), Erbsen,

Hulsenfrichte:

Linsen (braun und rot), Limabohnen, Miso,
Sojawurst, Tempeh, Tofu, Toor Da, Urad
Dal

Milchprodukte: Butter (ungesalzen), Ghee,
korniger Frischkdse, Joghurt (verdiinnt), Zie-
genmilch (entrahmt)

Nisse und Samen: Flachssamen, Floh-
samen, Kiirbiskerne, Popcorn, Sonnen-
blumenkerne

Ole: Getreidedl, Ghee, Leinol, Maiskeimdl,
Mandeldl, Rapsdl, Sonnenblumendl
SulBungsmittel: Saftkonzentrate, Honig
Getranke: Aloe-Vera-Saft zertifiziert), Apfel-
saft, Aprikosennektar, Beerensaft, Birnensaft,
Brithe (vegetarisch), Cidre, Gemiisesifte,
Getreidekaffee, Granatapfelsaft, Kirschnektar,
Mangonektar, Pflaumensaft, Pfirsichnektar,
Sojadrink, Traubensaft, Wein (gelegentlich)
Tee: wiirzige Krautertees, schwarzer Tee
Gewurze: Chili, Chutney (scharf), Knob-
lauch, Koriander, Meerrettich, Petersilie, Pfef-
fer (schwarz), Schalotten, Senf, Zwiebeln

So zeigt sich ein Kapha-Uberschuss

Folgt der Kapha-Typ Uber langere Zeit seiner
Neigung zu GbermaBigem Essen, mangelnder
Bewegung und langem Schlaf, entgleist sein
Kapha-Dosha und die Elemente geraten aus
dem Gleichgewicht. Es kommt dann recht
schnell zu Ubergewicht und daraus resultieren-
den Krankheiten, bis hin zum Diabetes melli-
tus. Auf geistig-seelischer Ebene kénnen sich
Depressionen entwickeln.

Wiy

APFEL

o Af)fel wirken ndhrend, verbes-

. terien im Speichel bekampfen.

: 'erk‘rankungen Regelméﬁig'ge:

‘sern’ ‘den’ Geschmackssinn und
beugen Karies vor, weil sie Bak-

* Dadurch schiitzen sie auch vor -
Erkiltungs- und Atemwegs-

. gessen sénken sie das schlechte - s
"LDL- Cholesterm und reguheren

- den Blutzucker Wegen  *des

relchhch enthaltenen Ballast—. ]

stoffs Pektm sdttigen Apfel Zu-

“dem gut. Wissenschaftler haben

sogar herausgefunden, dass In-

haltsstoffe wie das Quercetin in .

der Schale des Apfels das Wachs-

stum bosartlger Tumoren ver-

langsamen und die Gehirnzellen
(3 ox1dat1vem Stress schiitzen

konnengptz die Friichte helfen da-

mit gegen Krebs und- sollen vor

Demenzerkrankungen schiitzen. - =

- Wichtig fiir Kapha: Die “Apfel

sollen sauer sein.”

&

. . AUSWIRKUNGEN DER ERNAHRUNG AUF DIE DOSHAS

i

“APRIKOSE

Die sﬁﬁen Frichte stecken bis .
unter die pelzige Haut voller Vi-- -

talstoffe: Nennenswert sind bei-
splelswelse ihr sehr hoher Ge-

halt anm Vltamin E Betacarotm, ]
Folsaure Vitamin C und einzel- ..
ien Vitaminen “der B- Gruppe :
sowie an Kahum, Kalzium; Eisen

und’ Phosphor Pamit kurbeln

: Aprlkosen den Kreislauf an, pu--
shen das Immunsystem, unter—"

‘. sfiitzen die Blutbildting und das
Zellwachstum und kriftigen die

‘Haare und Nigel. Das'in ihnen |

enthaltene Quercetin wirkt anti-

oxidativ und die Salicylsdure auf’

der Haut antibakteriell. Weiter-
hin sind Aprikosen sehf reich an
Ballaststoffen und . ein hervor-
ragendes Prébiotikum.

. AUBERGINE = %

-3

In §i¢s¢m Gemiise steckén do[i %
pelt . so viele Tannine wie- in
Tomaten = und: diése toten -

M1kr001°gamsmen ab, hndern
Entzundungen auf der Haut und
~den Schlelmhauten und wirken
- Krebs. entgegén Dasselbe gilt fiir

,die enihaltenen *Anthocy‘ane, ;". Pt

Farbstoﬂe, “die’ fur die charak
teristische violette Farbung Zu—
standlg sind. Betacarotin und

Vitamin C wirken ebenfalls an-

t10x1dat1v und a&ﬂkanzerogen

saurequelle Nicht zulel;zL fordert

der héhe Ballaststoffanteil d1e Ay
Sattlgung, kurbelt- die Verdau- =
ung an und senkt. den Choleste-
rinspiegel, weil . das. schlechte

LDL-Cholesterin gebunden und
dann ausgeschieden wird.
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< il vegan glutenfrei  zuckerfrei

REISNUDELN

MIT ZITRONENGRAS-KOKOS-SAUCE

= ZUTATEN

150 g Reisnudeln

2 Mohren

1 Zucchino

1 Stange Zitronengras

2 EL Kokosfett

1 TL griine Currypaste

400 ml Kokosmilch

1 EL Tomatenmark
(2-fach konzentriert)

% TL Salz

= ZUBEREITUNG

1. Die Reisnudeln in einem Topf mit heiflem Wasser tiber-
gieflen und zugedeckt 10 Min. ziehen lassen.

2. Wihrenddessen die Mohren schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Den Zucchino waschen, putzen,
halbieren und in Wiirfel schneiden. Das Zitronengras
waschen und mit dem Riicken eines schweren Messers
leicht andriicken.

3. In einem Topf das Kokosfett erhitzen, die Currypaste

50 g gerostete Cashewkerne zugeben und 2 Min. diinsten. Erst die Mhren gut unter-
gehackter Koriander oder glatte

Petersilie (nach Belieben)

rithren, dann Kokosmilch, Tomatenmark, Zitronengras
und Salz dazugeben. Aufkochen lassen, die Hitze redu-
zieren und alles abgedeckt 5 Min. leise kocheln lassen.
Zucchiniwiirfel zufiigen und weitere 5 Min. garen.

4. Die Reisnudeln in ein Sieb abgieflen und abtropfen
lassen. Unter das Curry mischen. Auf Schiisseln verteilen
und mit gerdsteten Cashewkernen sowie nach Belieben
mit gehackten Krdutern bestreuen.
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< vegetarisch  glutenfrei  zuckerfrei

VOLLKORNREIS
MIT INGWER-KIRSCH-KOMPOTT

= ZUTATEN = ZUBEREITUNG
1 EL Ghee 1. Das Ghee in einem Topf erhitzen. Die Kirschen, den
200 g Kirschen (ohne Stein) Kirschsaft, den Ingwer sowie Zimt und Kardamom zu-
150 ml Kirschsaft geben und alles 5 Min. diinsten.
2 TL gehackter Ingwer
1 TL Zimt oder 1 Zimtstange 2. Den vorgekochten Reis in Schiisseln verteilen, das
Y3 TL gemahlener Kardamom Kirschkompott dariibergeben und je einen Klecks Joghurt
120 g Vollkornreis (gekocht) obenauf setzen. Mit Kokosflocken bestreuen und nach
2 EL Naturjoghurt (10 % Fett) Belieben mit Honig betrdufeln und mit Minze garnieren.
2 EL Kokosflocken
Honig und frische Minze

(nach Belieben)
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‘:f~~GéniéBen und heilen
mit Ayurveda

; : Professor Dr. Dietrich Grénemeyer engagiert sich seit Jahrzehnten
Jreidenschaftlich und aufklarerisch fir eine ganzheitliche Medizin. Sein
Konzept der »nWeltmedizin« zwischen Hightech, Psychosomatik und
Naturheilkunde beinhaltet auch die »Heilung durch Ernahrung«.
In diesem Buch erklart er seinen personlichen Weg zum Ayurveda und

schlagt die Brlicke zur modernen Wissenschaft.

Zusammen mit dem renommierten Ayurveda-Koch und
Erndhrungsexperten Volker Mehl erklart er einfach und anschaulich,
welchen Stellenwert die Ernahrung in der jahrtausendealten Heilkunst hat.
Er zeigt auf, wie Nahrungsmittel im Korper wirken und warum sie auch fiir
Menschen im Westen ein Weg zur Heilung sein kénnen - oft sogar dann,

wenn die Schulmedizin nicht mehr weiterweil3.

Im groBen Rezeptteil schopft Volker Mehl, der »Popstar der
Ayurveda-Kiche«, aus dem Vollen: 84 einfache, aber duBBerst
raffinierte Gerichte kitzeln den Gaumen und bringen die
Selbstheilungskrafte des Korpers in Schwung. Ganz nach dem Motto:

Keine Verbote, sondern jede Menge ganzheitlicher Genuss!

WG 466 Alternative Heilverfahren ~ \
ISBN 978-3-8338-7315-7 " '

WM ==
€ 29,99 [D]
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www.gu.de




