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Vorwort des Autors

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Ayurveda offenbart uns in seiner wichtigsten Darlegung die Beziehung des Menschen zur Natur.
Die Natur wird in ihrer Ganzheit als Ursprung jeglicher physischer als auch geistiger Evolution
erkannt. Alles, was innerhalb des menschlichen Lebens geschieht, ist auf die Erzeugnisse der Natur
zurlickzufithren. Gemaf3 der ayurvedischen Lehre ist es unmoglich, den Geschmack einer Frucht,
den Duft einer Blume oder die Liebe im Herzen eines Menschen voneinander zu trennen. Je nach
unserem Umgang mit der Natur erhalten wir unterschiedliche Wirkungen in unserem tiglichen
Leben. Alle korperlichen Probleme und Schwierigkeiten haben letztlich ihren Ursprung im Um-
gang mit der Nahrung.

Sind wir uns bewusst, dass Geduld, Vertrauen, Weisheit und Nichstenliebe durch die Nahrung
gewonnen werden koénnen? Sind wir nicht alle viel zu oft der Meinung, dass wir die Errungenschaf-
ten unseres Lebens ohne Natur und auch ohne unsere Mitmenschen gewonnen hitten?! Was aber,
wenn wir ohne die Natur weder handeln noch erkennen kénnten; gehorte dann nicht der Natur
das Vollbrachte und das Erreichte? Jedes Mal, wenn wir uns selbst schmiicken, so kommt es mir
vor, stehlen wir den Apfel vom Baum des Lebens, gleich dem biblischen Siindenfall.

So lehrt uns der Ayurveda, dass Zorn und Unwissenheit auf den falschen Umgang mit Nahrung und

0000

7 5
\\\*A@¥§ Natur zuriickzufiithren sind. Auch die Launen der Natur haben ihren Ursprung in einem Ungleich-
SO \\\\-: gewicht zwischen Mensch und Umwelt. Die Einnahme von Nahrung schenkt allen Menschen, ob
\\\‘»\\\\\;.".ﬁ jung oder alt, Frieden und Gliick, bringt in uns die hochsten menschlichen Werte zur Entfaltung,
D .: :o:évw‘ und doch sind wir oft nicht in der Lage, der Natur die Bedeutung beizumessen, die ihr gebiihrt.
OS5 Q .0.. (2 2
S

Ich wiinsche mir, dass durch dieses Buch mehr Bewusstsein und Liebe fiir unsere tigliche Nah-
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00D

foos2
o
?/77775)’:)7‘0’%, rung geweckt wird, sodass mit ihr nicht nur unser Bauch, sondern auch Geist und Herz gendhrt

503
>z.3,. werden. Gleichzeitig soll es Aufschluss geben iiber die Zusammenhénge zwischen Nahrung und

) _‘____)D.; Leben im Sinne des Ayurveda.
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yurveda bedeutet {ibersetzt »Wissen iiber das Leben«. Das Wort Ayurveda wurde in den ver-

gangenen Jahrzehnten bekannt durch seine im Westen erfolgte Verbreitung als Nahrungslehre.

Die meisten Menschen begrenzen Ayurveda auf Kochrezepte, Massagen und heilende Kriuter,
die der Gesundheit des Menschen dienen, und sehen die ayurvedische Lehre als ein technisches
Wissen tiber Nahrung. Ayurveda umfasst jedoch mehr als Nahrung und kann auf allen menschli-
chen Daseinsebenen die Entfaltung von Seele, Geist und Kérper harmonisieren und beschleunigen.
Die Veden, die heiligen Schriften Indiens, bestehen aus vier Teilen. Der Rigveda ist der ilteste Teil
und beschreibt den Ursprung der gottlichen Offenbarung. Samaveda wird der zweite Teil genannt,
der auch als Veda der gottlichen Lieder und Gesinge bekannt ist. Der Yajurveda bildet den dritten
Teil und beinhaltet die gottlichen Gebete und Opferspriiche. Atharvaveda ist der vierte Veda und
enthdlt das Wissen iiber die Gesundheit und das Heilen des menschlichen Korpers. Der Ayurveda
ist ein Bestandteil des Atharvaveda und befasst sich vor allem mit der medizinischen Wissenschaft.
Die Essenz seiner Lehre besteht darin, den Menschen mithilfe der Natur in Einklang mit sich selbst
zu bringen.
Die dltesten Werke des Ayurveda stammen von den indischen Weisen Caraka, Sushruta und Va-
gabhata. Caraka verfasste den Teil {iber die allgemeine Medizin; Sushruta dokumentierte die Lehre
tiber die Chirurgie; Vagabhata fasste die Werke von Caraka und Sushruta zusammen.
Lahiri Mahasaya (1828-1895), der grofde indische Heilige und Vater des Kriya-Yoga, gab in Bezug
auf Ayurveda zu verstehen, dass das letzte Geheimnis seiner Lehre nicht durch die Schrift, sondern
durch das Herz wiedergegeben werden kann. So lehrte er seine Schiiler, dass die Schrift die Funktion
eines Wegweisers habe, die Heilung jedoch ausschliefilich durch das Herz geschehen kénne. Wenn
wir also einem durstigen Menschen ein Glas Wasser reichen, so konnte man das Glas mit der Schrift
vergleichen und das Wasser mit der Essenz unseres Herzens. Beides ist voneinander abhéngig, ein
leeres Glas kann aber niemals Durst 16schen. Ein reines Herz lésst alle kdrperlichen und geistigen
Unreinheiten verdunsten und macht uns gliicklich. In der heutigen Zeit ist die Entwicklung des
Menschen in Bezug auf sein Herz eher mangelhaft, und so forderte Lahiri Mahasaya seine Schiiler
auf, zuerst durch Meditation und Dienst am Mitmenschen ihr Herz zu ldutern, bevor sie mit dem
Studieren der Schriften beginnen, da sie sonst die Schriften falsch verstehen. Die Unwissenheit
iiber diese Tatsache hat dazu gefiithrt, dass derart viele falsche Deutungen und Erklarungen iiber
die Schriften aller Religionen verfasst wurden.
Meine nachfolgenden Erlduterungen basieren einerseits auf den urspriinglichen Werken des Ayur-
veda, und andererseits versuche ich, den unsichtbaren Teil der Lehre so wiederzugeben, wie ich ihn
empfangen habe. Dieses Buch beschreibt natiirlich nur einen kleinen Teil des ganzen Ayurveda,
wobei die Bedeutung der taglichen Nahrung den Kernpunkt bildet. Alle Darlegungen kénnen im
eigenen Leben direkt nachvollzogen werden. Es sind jedoch Ausdauer, Geduld und Liebe erforder-
lich, bis man die Tiefen dieser wunderbaren Lehre verinnerlichen kann. Als ich begonnen habe,
mich mit der ayurvedischen Lehre zu befassen, ist mir klar geworden, dass Ayurveda einen das
ganze Leben lang begleitet, bewusst oder unbewusst. So ist mir bereits als Kind aufgefallen, dass
mit bestimmten Mahlzeiten immer auch gewisse Menschen, Worte und Situationen verbunden
waren. So ist mir klar geworden, dass die Dinge, die man mag oder nicht mag, immer auf Ereig-
nisse in diesem Zusammenhang zuriickzufithren sind. Spater achtet man nur noch auf Nahrung
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und gesundes Essen und wiirdigt die dazugehorenden Lebensfaktoren wie Mitmenschen und Le-
bensumstinde viel zu wenig. Ja, man ist gar nicht in der Lage, wirklich festzustellen, was gesund
ist und was nicht! Genauso wie man Biicher liest und Dinge lernt, um jemand zu sein, und dann
durch Schicksalsschlige, die einen lehren, nichts zu sein, die Lebensweisheit findet, die wie ein
wertvoller Schatz aus unserem Herzen emporleuchtet. Eines Tages habe ich dann verstanden, dass
der Umgang mit dem Leben die Nahrung gesund oder ungesund macht. Denn Nahrung und Be-
wegung des Korpers sind untrennbar miteinander verbunden. So steht in den Schriften, dass jede
Nahrung eine Bewegung des Korpers herbeifiihrt. Die Friichte der Bewegung sind Kommunikati-
on und geistige Errungenschaften. Der Widerstand, einer entsprechenden Bewegung des Korpers
Folge zu leisten, ist Ursprung aller physischen und geistigen Krankheiten. Diese Widerstinde zu
beseitigen, ist das Ziel der Ayurvedalehre.

Jesus Christus duflerte sich im Neuen Testament ebenfalls zur tiglichen Nahrung:

Was zum Mund hineingeht,
das macht den Menschen nicht unrein,
sondern was aus dem Mund herauskommt,
das macht den Menschen unrein.
MatTHAUS 15,11

Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, kann uns also nicht unrein machen. Nun stellt sich die
Frage, wie dann trotzdem Probleme im Korper entstehen konnen. Gemafd dem Ayurveda - und so
konnte man die Worte Jesu Christi auch verstehen - entsteht die Unreinheit durch den Umgang
mit den nahrungsverbundenen Lebenssituationen. Oft lehnen wir sie durch unsere Worte und Ge-
danken ab und ziehen damit unbewusst auch die Nahrung in unserem Korper in Mitleidenschaft.
Gedanken drehen sich innerhalb unseres Kopfes, und wohin soll ihre Kraft abflieféen, wenn nicht
in Stoffwechsel und Blutkreislauf? Letztlich sagt der Ayurveda, dass die Bewegung des Korpers,
die Worte und die Gedanken in Wahrheit nur unterschiedliche Ebenen derselben Nahrungsform
sind. Die Bewegungen schenken uns Frieden, die Worte Weisheit und die Gedanken Liebe - oder
sie erzeugen in uns Unzufriedenheit, Sorgen und Angste, die wiederum langfristig zu Krankhei-
ten fithren. Es versteht sich von allein, dass das richtige Einnehmen der Nahrung den Menschen
ganzheitlich in Kérper und Geist gesund erhalten kann. Natiirlich werden wir alle auch von Atem
und Sonnenlicht gendhrt, aber jeder Nahrung liegen diese beiden Bestandteile ebenfalls zugrunde,
sodass das Betrachten der grobstofflichen Nahrung gleichzeitig auch die feinstofflichen Ebenen
berticksichtigt. Letztlich bildet sich die Nahrung durch das Zusammenspiel der Erde, des Atems
und des Lichtes. Diese Hauptelemente bilden gleichzeitig auch die drei menschlichen Ebenen des
Handelns, Fithlens und Denkens; sind diese in vollstandiger Harmonie, ist der Mensch gliicklich.
Es gibt also keine guten oder schlechten, gesunden oder ungesunden Nahrungsmittel, diese ent-
stehen nur durch unsere Unzuldnglichkeiten dem Leben gegeniiber. Die Unfihigkeit, Begriffe wie
Ayurveda und Vegetarier richtig zu verstehen, hat dazu gefithrt, dass heute in Bezug auf Nahrung
Urteile tiber Mitmenschen gefillt werden, wo doch Ayurveda den Menschen gegeben wurde, auf
dass sie sich jeglichen Urteils an Natur und Mensch enthalten. In Einklang zu sein mit der Nah-
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rung, die wir zu uns nehmen, bedeutet Frieden und Ausgewogenheit in jeder Lebenslage, was die
Gesundheit des Korpers ganz von allein herbeifiihrt.

Nahrung ist Leben, und Leben ist Bewegung und Freude

Gemifd der ayurvedischen Lehre beginnt sich die Unausgeglichenheit von Koérper und Geist auf
drei Arten zu manifestieren. Diese drei ersten Anzeichen von bevorstehender Krankheit werden
wie folgt unterschieden: Bei itbermafliigem Schleim spricht man von zu viel Kapha, bei zu viel Luft
von Vata und bei zu viel Galle von Pitta. Wird dieses Ungleichgewicht nicht behoben, so entstehen
Krankheiten. Schleim fithrt zu Erkiltungskrankheiten, Luft zu Blahungen und Riickenschmerzen
und Galle zu Ubersiuerung und Verdauungsproblemen. Schlussendlich kann jede Krankheit in
ihren Urspriingen auf die Unausgewogenheit dieser drei Korperfliissigkeiten zuriickgefiihrt werden.
Ein Bereich der ayurvedischen Lehre befasst sich mit der Wiederherstellung des korperlichen Gleich-
gewichts und hat die Nahrung zu diesem Zweck in Gruppen sortiert, um durch Einschrinkung
bestimmter Essgewohnheiten den Kérperhaushalt wieder in Ordnung zu bringen. Man unterscheidet
die Nahrung nach ihren Gunas (Grundeigenschaften) und teilt sie entsprechend ihrer Wirkung
auf den Menschen in drei Gruppen ein; diese Einteilung ist aber ohne Wertung. Leichte Nahrung,
wie Friichte und Gemiise, ist gepragt von Sattva Guna und aktiviert die Intelligenz. Gewiirze und
leichtverdauliche Nahrung gelten als Raja Guna und aktivieren die Energie. Fleisch und schwer-
verdauliche Nahrung werden als Tama Guna bezeichnet und festigen den physischen Korper. Der
Mensch braucht, je nach dem Leben, das er fiithrt, von der einen oder anderen Nahrung mehr oder
weniger. Das Ungleichgewicht zwischen Lebensfithrung und Nahrung erzeugt alle unangenehmen
Folgen innerhalb unseres Kérperhaushaltes. Schwere Kost wird durch zu wenig physische Bewegung
nicht verbrannt, leichte Kost hingegen gibt dem Koérper zu wenig Kraft fiir anstrengende Arbeit.
Die Wirkung der Nahrungsformen zu erkennen ist also ein wichtiger Faktor fiir die Riickgewinnung
verloren gegangener Gesundheit.

Jede Nahrungsaufnahme versetzt den menschlichen Korper in Bewegung und lenkt ihn in irgendeine
Richtung mit dem Ziel, uns Freude zu spenden. Wehren wir uns aufgrund von Vorstellungen und
Festhalten an bestehenden Lebensgewohnheiten gegen die einzuschlagende Richtung, so entste-
hen drei Arten von Spannung, die gleichgesetzt werden konnen mit den im Ayurveda erwihnten
ibermiafigen Korperfliissigkeiten. So fithrt die mentale Spannung zu einer Uberproduktion von
Schleim, die emotionale Spannung verursacht ein Ubermaf an Luft, und zu viel koérperliche An-
strengung lasst die Gallensdure ansteigen. Wir erkennen also, dass jeder kdrperlichen Krankheit
eine innere Spannung vorausgeht. Diese inneren Spannungen entstehen durch Anhaftung an
materielle Dinge und durch Ego-Zentriertheit. Sie verhindern wahres Wissen, Einsicht und Liebe.
Deswegen ist das Ziel des Ayurveda, dem Menschen zusétzlich zur richtigen Nahrungsaufnahme
auch die rechte Sichtweise zu lehren, da ansonsten keine Wirkung erzielt werden kann. So ist es
die Einstellung zum Leben, die den Menschen iiber das irdische Dasein hinaustragen kann und
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seinen Geist fiir nachkommende Generationen zu einer Quelle der Weisheit werden ldsst. Auch
Jesus hat tiber diese wichtige Bedeutung der Nahrung gesprochen:

Dies ist das Brot, was vom Himmel gekommen ist.
Es ist nicht wie bei den Viitern,
die gegessen haben und gestorben sind.
Wer dies Brot isst, der wird leben in Ewigkeit.
JOHANNES 6,58

Das Brot des Himmels symbolisiert die geistige Erkenntnis, die das unsichtbare Gegenstiick des
physischen Nahrwertes darstellt. Hinter allen Naturerzeugnissen verbirgt sich die gottliche Fiigung,
und so ist es moglich, auch innere Werte wie Vertrauen, Geduld und Liebe tiber das richtige Auf-
nehmen der Nahrung zu verwirklichen. Der falsche Umgang mit der Nahrung fithrt logischerweise
zu den gegenteiligen Ergebnissen. Angste, Sorgen und Misstrauen entstehen dadurch, dass man der
Nahrung nicht den richtigen Stellenwert einraumt. Gesundheit hiangt also im ayurvedischen Sinne
nicht so sehr davon ab, was man zu sich nimmt, sondern davon, ob man sich von der Nahrung
in die entsprechende Lebensrichtung fithren lasst. Geschieht dies, so entwickeln sich Nachsten-
liebe, Einsicht und Toleranz ganz von allein. Denn letztlich sind die inneren Werte des Menschen
bestimmend fiir die Gesundheit des Korpers und des Geistes.

Es gilt also, die Nahrung mit Demut und Liebe aufzunehmen. Dadurch bringen wir Nahrung und
Korperbewegung in Einklang. Das Einswerden mit den Bewegungen des Korpers in Sehen, Verstehen
und Handeln erfahren wir als tiefen Frieden und Seligkeit. Alles Leben strebt nach dieser Freude,
sie ist das Aufflammen der Seele und ein zeitweiliges Eintauchen in den Ursprung des Lebens, in
die Ewigkeit Gottes. Letztlich ist der Mensch also in der Lage, durch richtiges Aufnehmen und Ver-
arbeiten der Nahrung des ewigen Friedens der Seele gewahr zu werden.

Die Verbindung zwischen Nahrung und tiglichem Leben ist der Hauptbestandteil der ayurvedischen
Lehre. So entwickeln sich die drei Korperfliissigkeiten Kapha, Vata und Pitta parallel zu Denken,
Fithlen und Handeln. Der Ayurveda offenbart uns, dass sich hinter dem Denken die Familie verbirgt,
hinter dem Fithlen die Kommunikation und hinter dem Handeln die tdgliche Arbeit. Entstehen
Probleme mit den Korperfliissigkeiten, so kann man Folgendes festhalten: Wer zu viel Schleim
im Korper hat, ist mit seinem Familienleben nicht in Einklang. Wer zu viel Luft im Korper hat, ist
nicht in Harmonie mit dem natiirlichen Entwicklungsweg, sondern will ohne Kommunikation und
Einfiigung in die Gesellschaft seine Ziele erreichen. Wenn zu viel Galle entsteht, so zeigt dies, dass
der Betroffene im Arbeitsleben nicht gliicklich ist. Auftretende Kérperprobleme konnen gemaf3
dem Ayurveda nur geheilt werden, wenn auch im tdglichen Leben eine entsprechende Bewusst-
seinsveranderung stattfindet. Wird der Korper nur einseitig auf der physischen Ebene geheilt, so
fithrt dies zur geistigen Uberspannung. Diese wiederum bewirkt hektische und spannungsvolle
Einfliisse des Umfeldes auf den Menschen. Gemif Ayurveda konnen alle Umstinde, die auf den
Menschen einwirken, auf diese innere Uiberspannung zuriickgefithrt werden. Viele Menschen
sind leider der irrtiitmlichen Meinung, dass Unfille und Krankheiten einem Zufallsmechanismus
unterliegen. Dem ist jedoch nicht so. Alle dufleren Wirkungen haben ihren Ursprung im Inneren
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des Menschen. In der indischen Weisheitslehre wird
dies so formuliert:

Das Herz des Menschen,
die unsichtbare Seite seines Wesens,
bestimmt alle sichtbaren Umstinde seines Lebens.

In der christlichen Lehre finden wir dhnliche
Worte:

Wenn aber dein Auge, dein Herz bise ist,
so wird dein ganzer Leib finster sein.
MATTHAUS 6,23

Als Menschen unterliegen wir weitgehend Umstan-
den, die wir durch unser Denken, Kommunizieren
und Handeln selbst zu verantworten haben. Eine
rein wissenschaftliche Analyse der Probleme unserer Zeit wird uns nicht vor deren Konsequenzen
schiitzen, das konnen nur Einsicht und Bewusstsein. Die Essenz der Ayurvedalehre besteht nun da-
rin, aufzuzeigen, wie die Nahrung unser Bewusstsein verdndern kann. Um dies besser zu verstehen,
miissen wir uns zuerst mit dem Aufbau des menschlichen Korpers befassen.
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MILCH UND WASSER

Milch ist unsere erste Nahrung und Wasser die Grundlage allen Lebens; beide sind die Haupt-
bestandteile unserer tiglichen Erndhrung. Wasser wird im ganzen Korperhaushalt benotigt, es
begiinstigt alle Korperteile, insbesondere den Blutkreislauf und den Stoffwechsel. Milch starkt den
ganzen Korper und hilft bei der Blutbildung. Sie férdert die Gesundheit der Zihne und unterstiitzt
das Herz beim Abbau von Giftstoffen.

y/

Milch fordert unsere Verbindung zur Natur \Wasser éffnet uns den Zugang zu einem
und unseren Mitmenschen, die Grundlagen hoheren Bewusstsein und zum Glick. Wenn
des Gliicks sind. Sie begiuinstigt das innere wir gentigend Wasser zu uns nehmen, férdert
Wachstum und starkt unsere Aufnahmefihig- dies nicht nur die Gesundheit unseres Korpers,
keit sowie unser Selbstvertrauen. sondern auch die Entfaltung unserer Seele. Mit

ihm empfangen wir neue Lebenskraft in Form
von Hoffnung, Glauben und Liebe.
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FRUCHTE

Das Essen von Friichten aktiviert in unserem
Bewusstsein Liebe und Vertrauen. Die sicht-
baren Merkmale dieser Nahrung sind eine
wohlwollende Einstellung gegeniiber der Welt
und den Mitmenschen sowie Lebensmut und
Unternehmungslust. Unser individuelles Gliick
oder Ungliick wurzelt im Denken. Aus ayurve-
discher Sicht verhelfen uns Friichte einerseits
zu korperlicher Gesundheit, anderseits zu mehr
geistiger Kraft, und zwar indem sie unsere Auf-
fassungsgabe fordern.

HINWEIS: Kerne oder Steine der Friichte sollten
nicht verzehrt werden.

ANANAS

Korper: verbessert den Stoffwechsel des ganzen
Korpers, fordert die Gesundheit der Nerven
Bewusstsein: Wir lernen, anderen Menschen zu
vertrauen, und erhalten dadurch mehr Selbst-
bewusstsein.

APFEL

Korper: fordert die Gesundheit des Gehirns und
des Nervensystems
Bewusstsein: Vitalitat und Auffassungsgabe
werden unterstitzt.

APRIKOSE

Korper: fur gesunde Verdauungsorgane, giinstig
insbesondere fir den Magen

Bewusstsein: Wir entwickeln Barmherzigkeit und
lernen, uns fur andere einzusetzen.

BANANE

Korper: fur gesunde Knochen; unterstiitzt die
Reinigung des Darms

Bewusstsein: Bescheidenheit und die Fahigkeit, auf
unnotige Dinge zu verzichten, werden aktiviert.

BIRNE

Korper: starkt die Gesundheit der Gehirnzellen;
unterstutzt die Aktivierung der Zirbeldriise
Bewusstsein: Das Verstandnis und die Kompro-
missbereitschaft werden gefordert; man findet
Frieden.

BROMBEERE

Korper: hilft, Allergien der Haut vorzubeugen,
sowie bei Heuschnupfen

Bewusstsein: Verdréangte Gedanken werden uns
bewusst, und wir lernen, sie auszusprechen.
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DATTEL

Korper: foérdert die Gesundheit der Sinnesorgane
und das Gleichgewicht des Kdorpers
Bewusstsein: Ein offenes Herz und ein sanftmiitiger
Geist sind die Essenz dieser Nahrung.

ERDBEERE

Korper: hilfreich bei Unreinheiten der Haut;
fordert eine gute Verdauung

Bewusstsein: Wir lernen, andere Menschen und
ihre Ratschlage in unser Leben einzubeziehen.

FEIGE

Korper: fordert die Gesundheit der Rickenmarks-
nerven und starkt insbesondere die Wirbelsaule
Bewusstsein: Wir lernen, auf alle Umstande des
Lebens zuvorkommend und flexibel zu reagieren.

GRANATAPFEL

Korper: bei Blutarmut und fur eine gesunde
Wirbelsdule

Bewusstsein: Die Einstellung »leben und leben
lassen« ist das Geschenk dieser Nahrung.

GRAPEFRUIT

Korper: fordert die Reinigung des Blutes; starkt
die Prostata und den ganzen Genitalbereich
Bewusstsein: Ein tiefes Interesse fiir alle Belange
des Lebens wird aktiviert.

HIMBEERE

Korper: hilfreich bei Unreinheiten der Haut,
insbesondere bei Akne

Bewusstsein: Wir finden Stabilitat und entwi-
ckeln ein fréhliches Wesen. Schlechte Laune
wird beseitigt.

42

KAKI

Korper: starkt die Gallenblase
Bewusstsein: Hilfsbereitschaft und die Fahigkeit
des selbstlosen Dienens werden aktiviert.

KARAMBOLE (STERNFRUCHT)

Korper: hilft bei Verstopfung und Hamorrhoiden
Bewusstsein: UberméRige Bindung an Mitmensch
und Materie kann Uberwunden werden.

KIRSCHE

Korper: fir gesunde Nerven im ganzen Korper
Bewusstsein: Wir entwickeln Ruhe und Gelas-
senheit in jeder Lebenslage.

KIWI

Korper: gunstiger Einfluss auf Atmung und Herz
Bewusstsein: Wir bleiben unberihrt und lernen,
das Geschehen aus dem richtigen Blickwinkel
zu sehen.

KOKOSMILCH

Korper: starkt das Immunsystem; verbessert die
Gesundheit der Haut

Bewusstsein: Berlihrungsangste werden abgebaut,
und wir lernen, sie zu Giberwinden.

LITSCHI

Korper: fordert die Gesundheit des Kehlkopfs
und der anderen Organe im Hals

Bewusstsein: Wir lernen, den Willen eines anderen
Menschen als Spiegel unser selbst anzunehmen,
dadurch entsteht Hingabe.
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MANDARINE

Korper: fordert die Sauerstoffzufuhr im ganzen
Korper und starkt Abwehrkréfte

Bewusstsein: Wir beginnen, mit Rat und Tat fur
andere Menschen einzustehen.

MANGO

Korper: fordert die Gesundheit des ganzen
Kopfbereichs, insbesondere des Gehirns sowie
der Hypophyse

Bewusstsein: Wir wagen es, unsere Gedanken
frei und offen auszusprechen.

MELONE

Korper: fir gesunde Wasserausscheidungsorgane
Bewusstsein: Wir sind bereit, andere Menschen in
ihrer Art und Weise zu akzeptieren und dadurch
uns selbst.

MIRABELLE

Korper: hilft, die Verdauung zu verbessern und
starkt die Milz

Bewusstsein: Wir entwickeln die Fahigkeit, uns
spontan flir etwas zu begeistern und alle unno-
tigen Gedanken loszulassen.

ORANGE

Korper: fordert die Entgiftung des Blutes und
starkt das Immunsystem

Bewusstsein: Wir entwickeln die Bereitschaft,
mit anderen Menschen in Beziehung zu gehen.
Es entsteht Lebensfreude.

PAPAYA

Korper: fur eine gesunde Harnrohre und Blase
Bewusstsein: Sie fordert die Fahigkeit, Altes los-
zulassen und spontane Entscheidungen zu treffen.

PASSIONSFRUCHT

Korper: unterstutzt die Entschlackung der Huften
und die Funktion der Nieren

Bewusstsein: Egoistische Tendenzen konnen
Uberwunden werden. Wir lernen zu verzichten.

PFIRSICH

Korper: fordert die Gesundheit der Verdauungs-
organe, insbesondere des Afters

Bewusstsein: Wir lernen, zuerst an andere zu
denken und unser eigenes Wesen zuriickzustellen.
Es entsteht eine altruistische Lebenseinstellung.

PFLAUME/ZWETSCHGE

Korper: unterstitzt die Reinigung des Diinn- und
Dickdarms und deren Gesundheit

Bewusstsein: Die Erkenntnisféhigkeit wird ver-
bessert, sodass Einsicht und Veranderung maglich
werden.




SPARGELRISOTTO

Zutaten flr 4 Personen:

» 500 Gramm griine Spargel - 2 Knoblauchzehen

» 250 Gramm Risottoreis - 1 Wirfel Gemusebouillon und
¥ Liter Wasser « 50 Gramm Butter - ein wenig Salz

Zubereitung:

Schilen Sie den Spargel, sodass nur noch der weiche
Teil ibrig bleibt und die Fiden so gut wie moglich ent-
fernt sind. Jetzt schneiden Sie vom Stiel der Spargel ein daumenbreites Stiick ab und werfen es
weg. Danach schneiden Sie die Spargel in sieben gleich grofie Teile.

Schilen Sie die Knoblauchzehen, und schneiden Sie sie moglichst klein. Losen Sie einen Bouil-
lonwiirfel in % Liter heifSem Wasser auf. Stellen Sie Butter und Salz bereit. Bevor Sie mit dem
Kochen beginnen, setzen Sie sich zwei bis drei Minuten hin, und entspannen Sie sich. Gehen Sie
dann erfiillt von innerer Harmonie an die Zubereitung.

Lassen Sie zuerst die Butter in der Pfanne zergehen. Geben Sie dann die Spargel und anschlie-
end den Knoblauch hinein. Jetzt diinsten Sie das Ganze drei Minuten, wobei Sie ab und zu
umriithren. Nun fiigen Sie den Risottoreis hinzu und rithren ihn eine Minute lang ein. Danach
geben Sie das Bouillonwasser dazu und kochen das Ganze auf schwacher Hitze ca.20 Minuten
lang. Rithren Sie den Risotto ab und zu um, sodass er nicht anbrennt. Am Schluss wiirzen Sie
alles mit etwas Salz, sodass der Spargelrisotto Threm Geschmack entspricht. Bevor Sie das Essen
servieren, sollten Sie den Spargelrisotto ein
paar Minuten stehen lassen und erst noch
einmal umriihren.

Wirkung im Korper:

& Die Verdauung wird angeregt und da-
durch, gemal der ayurvedischen Lehre, dem
Darm das Gift entzogen. Diese Speise fordert
die Gesundheit von Diinn- und Dickdarm.

Wirkung im Bewusstsein:

& Wir erhalten den Mut und die Kraft, auf
andere Menschen zuzugehen. Wenn wir eine
gute Verbindung zu unserer Umwelt aufbau-
en, lernen wir, alle Herausforderungen des
Lebens zu meistern.
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GRATINIERTE
KARTOFFELSCHEIBEN
MIT FORELLE

Zutaten fir 4 Personen:
- 8 groRe Kartoffeln - 4 Forellen - 4 Knoblauchzehen,
- Butter - Olivendl - Petersilie - Salz

Zubereitung:
Schilen Sie die Kartoffeln, und schneiden Sie sie der Lange nach in drei Millimeter dicke Schei-
ben. Die Scheiben legen Sie in eine Backform auf Backpapier. Geben Sie auf jede Scheibe eine
Fingerspitze Butter, und salzen Sie sie ein wenig.

Nun beginnen Sie mit der Zubereitung der Forellen. Waschen Sie den Fisch, und schneiden Sie
den Kopfteil ab. Die Bauchseite des Fisches trennen Sie mit einem Messer vorsichtig auf. Legen
Sie die Fische dann zum Trocknen auf Kiichenpapier.

Schilen Sie die Knoblauchzehen, und zerkleinern Sie die Petersilie. Geben Sie jeweils eine
Knoblauchzehe sowie ein wenig Petersilie, Salz und Olivendl in die Bauch6ffnung jedes Fisches.
Hiillen Sie nun die Forellen einzeln in Alufolie, und legen Sie sie in eine separate Backform. Nun
heizen Sie den Backofen auf 180 °C vor. In der Zwischenzeit entspannen Sie sich.

Sobald der Backofen die entsprechende Temperatur erreicht hat, stellen Sie die beiden Backfor-
men in den Ofen. Die Kartoffeln stellen Sie tiber die Forellen. Lassen Sie das Ganze 20 bis 25
Minuten im Ofen. Falls die Kartoffeln zu starke Oberhitze bekommen, konnen Sie das obere
Blech nach zehn Minuten mit dem unteren tauschen.
Bevor Sie die Speisen auf den Tellern anrichten, lassen
Sie die beiden Backformen mindestens zwei Minuten
abkiihlen. Genief3en Sie das Essen.

Wirkung im Korper:

- Die Verdauung wird begiinstigt, wovon alle Muskeln,
das Gewebe sowie der Bewegungsapparat des ganzen
Korpers profitieren.

Wirkung im Bewusstsein:

& Wir erkennen, welche Arbeiten mit unserem Wesen im
Einklang stehen und welche nicht. Wir konzentrieren uns

auf das Wesentliche und finden mehr Frieden und Gliick.
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KRANKHEITEN DES
BLUTES

Blutarmut (Anamie)

Mangel an roten Blutkérperchen aufgrund
verminderter Bildung (z. B. bei Eisen- oder Vi-
taminmangel), vermehrten Abbaus, oder von
Blutverlust. Symptome: allgemeine Miidigkeit,
Blasse, Konzentrationsstorungen, teils auch
Atemnot.

Erndhrungsdauer: 1 Monat

Taglich

= Nach dem Aufstehen ein grofRes Glas lauwarme
Milch, gemischt mit einem Teel6ffel Honig

« Zum Friihstlick einen Joghurt oder eine Frucht

2 x pro Woche

- Spinat mit Salzkartoffeln, jeweils als Mittag-
essen

1 x pro Woche

» Lammfleisch mit Hirse, jeweils als Abendessen

- Salat aus Roter Bete (roh), jeweils als Mittag-
essen

Blutungsneigung

Verminderte Gerinnungsfihigkeit des Blutes
bei verlangerter Blutungszeit. Bei Verletzungen,
Bildung von grofien Blutergiissen, kann es zu
gefahrlichem Blutverlust kommen.

Ernahrungsdauer: 1 Monat

Téaglich

- Nach dem Aufstehen jeweils ein Glas Grape-
fruitsaft, zum Frihstiick einen Friichtejoghurt

- Stilles Wasser oder Lindenbliitentee, weder
Alkohol noch SuBgetranke

1 x pro Woche

» Rhabarber mit GrieRbrei jeweils als Abendessen
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Gerinnungsstorungen/Thromboseneigung
Ubermifig ausgeprigte Neigung des Blutes zu
Gerinnung und Verklumpung, verbunden mit
Gefifdverstopfung und -verschluss (z.B. Bein-
venenthrombose, Lungenembolie).

Erndhrungsdauer: 3 Monate

Taglich

= Nach dem Aufstehen ein groRBes Glas lauwarmes
Wasser, vermischt mit dem Saft einer Zitrone
(Zitronenkerne entfernen, dazu Saft durch ein
Teesieb gieBen). Bis zum Mittagessen sollten
Sie auf SuBigkeiten verzichten.

- Stilles Wasser oder Lindenbliitentee, weder
Alkohol noch SuBgetranke

2 x pro Woche

« StiBwasserfisch mit Salzkartoffeln und Petersilie,
jeweils als Mittagessen

« Rhabarber- oder Aprikosenkompott mit Grief3-
brei, jeweils als Abendessen

Die geistige Ursache fur diese Krankheit ist eine
Ubermaliige Bindung an einzelne Menschen;
die Nahrung soll dazu verhelfen loszulassen.

Blutkrebs (Lymphom, Leukdamie)

Unkontrollierte und damit bosartige Bildung
von weifden Blutkérperchen (Abwehrzellen)
im Knochenmark mit Stérung der Bildung an-
derer Blutzellen. Symptome: Anschwellen der
Lymphknoten, Fieber, Nachtschweif3, allgemeine
Schwiche mit hdufigen Infektionen. Fithrt un-
behandelt zu drastischem korperlichem Verfall.

Erndhrungsdauer: 3 Monate

Taglich

- Nach dem Aufstehen ein grof3es Glas lauwarme
Milch, gemischt mit einem Teeloffel Honig; zum
Frihstiick Joghurt oder Friichte
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- Nach dem Mittagessen ein Glas lauwarmes
Wasser, vermischt mit dem Saft einer Zitro-
ne (Zitronenkerne missen mit dem Teesieb
entfernt werden)

- Meiden Sie zu viele SiiBigkeiten.

3 x pro Woche

« Kohlrabi mit StuBwasserfisch und Salzkartoffeln,
jeweils als Mittagessen

- Granatapfel, jeweils als Nachspeise am Abend
(Trinken Sie regelmaRig Kaktusblitentee.)

ERKRANKUNGEN DES
HERZENS

Herzklappenfehler

Fehlerhafte Herzklappenfunktion mit Stérung des
Blutflusses; entweder angeboren oder erworben.
Ursache bei erworbenem Herzklappenfehler: Ver-
kalkung oder Infektion des Herzens. Symptome:
Herzschwiche verbunden mit Leistungsminderung
oder Atemnot. Operation manchmal erforderlich.

Erndhrungsdauer: Wenn mdglich, fest ins Leben

integrieren

Téglich

 Den Flussigkeitskonsum um mindestens einen
Liter erhohen; von Vorteil: regelmafig Lin-
denblitentee und stilles Wasser; auf Alkohol
weitgehend verzichten.

RegelmaRig

- Viel Salat, insbesondere Chicoréesalat

- Das Abendessen nicht zu spat einnehmen (vor
19 Uhr)

« Viele Friichte, insbesondere Birnen, Apfel und
Kiwis

+ Zu viele SiiRigkeiten meiden

Herzmuskelentzundung/Herzbeutel-
entzindung

Entziindung des Herzens durch Viren oder Bakte-
rien begleitet von Brustschmerzen, Herzrhyth-
musstorungen, Herzschwiche und Atemnot
sowie einem allgemeinen Krankheitsgefiihl. Fiihrt
unbehandelt zu bleibenden Schiden des Herzens.

Erndhrungsdauer: 1 Monat

Taglich

 Den Flussigkeitskonsum um mindestens einen
Liter erhohen; von Vorteil: regelmaBig Linden-
blitentee

« Viele Friichte, insbesondere Kiwis
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