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Vorwort
 
Wer mich nach einer Lebensweisheit fragt, dem antworte ich: Nimm dir die Zeit zum Kochen. Das ist die Quelle des Glücks. Für mich persönlich ist der Herd das Instrument, an dem ich meine Kunst zelebriere.

Ich glaube fest daran, dass uns die Zubereitung von Nahrung glückselig machen kann. Und wenn wir andere an dem eigenen Glück teilhaben lassen, steigt unser Glückspegel umso mehr.

Allen Lesern dieses Buches wünsche ich ein ebensolches Erlebnis. Volker Mehl ist ein begabter Koch, der mit viel Begeisterung an seine Sache herangeht. Unser Beruf braucht

Menschen, die offen und wissbegierig neue Wege gehen.

Die ayurvedische Küche bietet neben ihren vielseitigen Currys und schönen Früchten vor allem die Möglichkeit, sich ganzheitlich und bewusst mit Essen und Kochen auseinanderzusetzen. Diese Kunst sehe ich in Volkers Händen gut aufgehoben. Er ist einer, der mit Leib und Seele kocht. Und alles, was man mit Liebe tut, führt letztlich zum Erfolg.

Bleiben Sie neugierig, und vertrauen Sie auf Ihren Hunger: Die besten Köche sind nämlich die hungrigen Köche.

Ihr

Harald Wohlfahrt
 
Gruß aus der Küche
 
Ayurveda ist überall. »Wellness«-Badezusätze, Schnellmassagen und Teemischungen tragen heute gerne den Beinamen »Ayurveda« und sind auch abseits der einschlägigen Öko- und Weihnachtsmärkte erhältlich.

Dennoch wird Ayurveda, das »Wissen vom Leben«, vielerorts als asiatische Geheimlehre vermittelt, für die man sein bisherige; natürlich viel zu »ungesund« verbrachtes Leben, zumindest aber das häusliche Gewürzregal, komplett umkrempeln muss. In Ratgebern und Workshops wird uns suggeriert, dass wir auf dem falschen Weg sind und uns nur Gurus aus dem fernen Indien auf den rechten Pfad zurückführen können.
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Wir, die Autoren, sehen Ayurveda als einen praktischen Leitfaden, der in allen Lebenslagen und jederzeit einsetzbar ist. Diese Lehre kommt ohne feste Kategorien aus: Deshalb werden wir Sie auf den folgenden Seiten mit Tabellen zur Typbestimmung (wie in gängigen Ayurveda-Büchern üblich) verschonen - unser Alltagsdenken ist bereits ausreichend von Schubladen und Mustern bestimmt, in die wir uns und unser Umfeld einordnen. Stattdessen zeigen wir, was Ayurveda im Alltag konkret bedeuten kann. Für uns bietet Ayurveda vor allem die Möglichkeit, die Vielfalt des Lebens tief und intensiv zu erfahren. Dem Streben nach Optimierung wollen wir ein genussreiches Plädoyer für Achtsamkeit und Sinn für das Schöne entgegensetzen, das nicht nur die Gesundheit des Einzelnen, sondern der ganzen Welt mit all ihren Bewohnern mit einbezieht. Im Yoga, einem festen Bestandteil des Ayurveda, spricht man von »Ahimsa«, einer Haltung der Gewaltlosigkeit. In diesem Sinne sind unsere Rezepte vegetarisch, mit Vorschlägen für vegane Varianten.

Wie Yoga ist Ayurveda von der Nischen-Lehre zum unverzichtbaren Begleiter zumindest einer bestimmten Gesellschaftsgruppe geworden. Ebenso gibt es inzwischen eine Vielzahl kritischer Stimmen. Einzelpersonen und Institutionen werden der Scharlatanerie beschuldigt, Fragen nach Authentizität und dem »echten« Ayurveda werden laut.
 
 
»Streng genommen hat nur eine Sorte Bücher das Glück unserer Erde vermehrt: die Kochbücher.«

Joseph Conrad
 

 
Wir wollen niemanden entlarven und auch niemandem selbstsüchtiges Gewinnstreben unterstellen. Konsum- und Kulturkritik in dieser Richtung kann an anderer Stelle geäußert werden. Uns geht es vielmehr darum, Ayurveda als ein ganzheitliches System vorzustellen, das uns in unserer Eigenverantwortung bestärkt. Wirkung statt Warnung! Die Aufnahme spiritueller Systeme aus anderen kulturellen Zusammenhängen in den Mainstream empfinden wir als positiv, als einen im wörtlichen Sinn wichtigen Strom im Leben vieler Menschen. Was früher Nischengruppen vorbehalten war, die sich teilweise bewusst abgrenzten, ist jetzt allgemein präsent. Die Yoga-Höhle war gestern, »Reinfinden statt Rausnehmen« lautet heute die Devise. West und Ost, Tradition und Moderne verbinden sich: Bei uns gibt es ayurvedische Pizza, Sandwiches, Frankfurter Grüne Soße und bayerische Bratkartoffeln. Im Benediktinerinnen-Kloster auf der bayerischen Fraueninsel kocht Volker Seite an Seite mit Ayurveda-Koch Nicky Sitaram Sabnis aus Goa.

Das Gute liegt so nah, sagt das Sprichwort. Nämlich direkt in uns. Ähnlich wie wir durch Yoga nicht nur lernen, auf dem Kopf zu stehen, sondern vor allem auf unseren eigenen Beinen, entführt uns Ayurveda nicht in exotische Welten, sondern führt uns näher zu uns selbst.

Entwickeln Sie Ihr eigenes Gefühl für Ayurveda! Und kochen Sie sich glücklich.
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Mythos Ayurveda
 
Wie Yoga ist Ayurveda aus einem Nischendasein erwacht und hat sich zum Lifestyle und Synonym für eine moderne, erfüllende Lebenseinstellung entwickelt. Gleichzeitig schwingt aber auch heute noch ein Hauch von Mystik oder Exotik mit, wenn von der »indischen Lehre vom Leben« die Rede ist. Mit einigen Mythen soll hier zwar nicht »aufgeräumt« werden. Dennoch will ich sie in mein ganz persönliches System einordnen und damit etwas zugänglicher gestalten.
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»Ayurveda« bedeutet »Wissen« oder »Wissenschaft« vom Leben

Diese Übersetzung ist in westlichem Sinn leicht missverständlich. Mit »Wissenschaft« ist hier nicht spezialisierte oder privilegierte Forschung gemeint, sondern eher angeborenes Wissen mit universeller Gültigkeit. »Leben« heißt, das Potential einer individuellen Lebensspanne mit allen Altersphasen auszuschöpfen - und Ayurveda ist nicht als Maßnahme zur Lebensverlängerung beziehungsweise als Rezept für ewige Jugend zu verstehen.

Ayurveda kommt aus Indien

Geografisch und historisch mag das korrekt sein, allerdings ging von Indien nie eine ayurvedische Mission aus. Ein von Menschen geschaffenes System entsteht nicht im luftleeren Raum. Es ist immer Produkt gesellschaftlicher, sozialer, ideeller und religiöser Gegebenheiten. So ist es auch mit dem ursprünglichen Ayurveda.

Aus heutiger Sicht ist jedoch klar: Ayurveda funktioniert überall, ganz gleich, in welchem Teil der Welt man lebt. Im Selbstverständnis des Ayurveda liegt ein tiefes Verständnis der Zusammenhänge des Lebens, das jeder von Geburt an in sich trägt.

Ebenso wie jeder von uns mit Augen, Nase und Mund geboren wird, werden wir mit dem Verständnis im Sinne des Ayurveda geboren. Das eine ist nur die rein äußerliche, materielle Form. Das Wissen ist die sensiblere, feinstoffliche Form.
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Alle Inder kennen und praktizieren Ayurveda

Ebenso könnte ich sagen: »Alle Deutschen laufen maßkrugschwingend in Lederhosen durch die Gegend.« Oder: »Alle Holländer sind Tulpenzüchter.«

Im modernen Indien lief die westliche Medizin der landesüblichen traditionellen Medizin lange den Rang ab, bis Ayurveda in jüngster Zeit - so wie die natürlichen Heilmittel im Westen - eine Art von Renaissance erfahren hat. Vieles ist gutem Marketing zu verdanken: Denn auch in Indien hat man natürlich erkannt, dass der Tourist aus dem Westen es toll findet, in räucherstäbchengeschwängerter Luft, umrahmt von netter Musik, am Strand massiert zu werden.

Das führt mich zum nächsten Märchen.

Eine Ayurveda-Kur ist eine Wellness-Maßnahme

Eine traditionelle Ayurveda-Kur ist von der bei uns hauptsächlich praktizierten Sauna-Fallenlassen-Smoothie-Wellness so weit weg wie die Erde von der Venus.

Ayurveda ist in erster Linie eine Präventionslehre. Das Hauptbemühen des Ayurveda liegt darin, dass Körper und Geist im Gleichgewicht bleiben und gar nicht erst krank werden. Sollte der Körper aber dann doch einer Behandlung bedürfen, sind gegebenenfalls massive Gegenmaßnahmen einzuleiten, um die Krankheit aus dem Körper zu eliminieren. Diese Anwendungen, Kräuterdrinks und Diäten haben wenig mit westlichen Wellnessprospekten zu tun, die den ungeschützten Begriff des Ayurveda verwenden und mit Stirnölgüssen und deftigem Bio-Bauernbuffet werben. Dass vierhändige Synchron-Massagen und Yoga am Strand von Sri Lanka trotzdem guttun, will ich hier allerdings auch nicht ganz verleugnen. Und nie wieder werden Sie Menschen treffen, die sich so intensiv und unverblümt für Ihre Verdauung interessieren wie die dortigen Ayurveda-Ärzte ...
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Ohne Curry und Kreuzkümmel kann man nicht ayurvedisch kochen

Gegenthese: »Ohne Fleisch kann man nicht leben.« Wenn ich Kreuzkümmel über rohes Schweinehack streue, verwende ich zwar ein typisches ayurvedisches Gewürz, bewege mich aber nicht wirklich im ayurvedischen Kontext.

Auf der anderen Seite können Omas AlltagsBratkartoffeln oder eine Schokoladencreme ganz im Sinne des Ayurveda sein. Denn die Intention und das Bewusstsein für das, was und wie ich etwas tue, ist genauso wichtig wie die Handlung selbst. Man könnte es bewusste Ziellosigkeit nennen. Nicht das Ziel, sondern ausschließlich meine Intention bestimmt die Handlung.

Ayurvedische Küche ist aufwendig

Wie viel Aufwand verdienen Achtsamkeit und Hingabe an eine elementare Sache? Sollen wir überhaupt nach dem Aufwand fragen? Beim Zubereiten unserer Nahrung geht es vor allem um Selbstachtung.

Was mich an Ayurveda fasziniert, ist die veränderte Wahrnehmung der Wertigkeit von Nahrung. Nahrung wird hier nicht für das Motto »schöner, schlanker, besser« instrumentalisiert, sondern als Geschenk gesehen, das dazu da ist, um Körper und Geist gesund zu erhalten.

Der Kernaufwand für die ayurvedische Küche besteht aus folgenden Arbeitsschritten:
 
 
	
man räume die Küche auf und entzünde eine Kerze zum Thema »schöne Atmosphäre«,
 
	man sammle kurz seine Sinne, lege beide Hände für zwei Minuten auf den Bauchnabel und konzentriere sich auf eine bewusste Atmung,
 
	man sorge für eine sich wiederholende Tätigkeit. Ich empfehle, man nehme je fünf Karotten und Kartoffeln und wasche und schäle diese für eine leckere Suppe,
 
	im Anschluss vermeide man jedes sinnlose Gerede und erfreue sich an der geschenkten Ruhe beim Genuss des Mahles.
 

 
Insel der Seligen
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Tradition trifft Moderne

Vier Wochen Kochen für die Jivamukti- Yogalehrer-Ausbildung auf der Fraueninsel im bayerischen Chiemgau. In der Kurzfassung lautet das Fazit: 60 Yogis, fünf Köche,

75 Kuchen, 80 Kilo Reis, 100 Kilo Nudeln, 600 Liter Sojamilch, 1000 Kilo Obst und Gemüse sowie unzählige »Oms« und strahlende Gesichter. Dazu noch die Begegnung mit Nicky Sitaram Sabnis, einem Ayurveda-Experten aus Goa, der seit 1998 die Seminarküche der Benediktinerinnen-Abtei Frauenwörth auf der Chiemsee-Insel leitet.

Gemäß einer hinduistischen Kernauffassung, dass alles in buntem, vermeintlichem Chaos nebeneinander existiere, aber durch das Gesetz des Dharma zusammengehalten werde, ergab sich mit Nicky ein interessanter Dialog über Ayurveda zwischen Ursprung und westlicher Adaption. Wie alles andere entstehen auch Heilmethoden nicht im luftleeren Raum, sondern entspringen gesellschaftlichen, sozialen, ideellen und religiösen Gegebenheiten. Dabei entstehen durchaus bemerkenswerte kulturelle Crossovers. Das zeigt beispielsweise auch die Ähnlichkeit der Erkenntnisse der Hildegard von Bingen oder des Paracelsus mit traditionellem ayurvedischen Wissen, mit dem Menschenbild ebenso wie mit der Kräuterkunde des Ayurveda.

Vordergründig sind Nicky und ich grundverschieden: Er stammt aus Indien, ich aus Hessen. In seinem Gewürzregal finden sich Geheimpulver namens »Shanka Pushpi«, »Arjuna«, »Skullcap« und »Mahasudarshan«. Auch was in seinen Töpfen brodelt, duftet und schmeckt nach - Indien. Ich wiederum greife für meine Gerichte auch schon einmal zum Multivitaminsaft, zu weißer Schokolade und der hessischen Kräutermischung für Grüne Sauce. Dennoch sind wir beide ein Beispiel für gelungene Integration,

Brückenbildung und die legitime Adaption einer uralten Lehre aus Asien in den europäischen Kontext. In Nickys und meinen Kursen geht es um Zugänglichkeit, Reduzierung und den Wunsch, dass die Nahrung die Seele berührt. In Nickys Tischgebet treffen sich das Gayatri Mantra, der christliche Dank für das tägliche Brot und die Kinderformel »Piep piep piep«. »Kochen ist Gottesdienst«, sagt Nicky, der dabei wenig spricht, sondern eher tanzt und singt. Und: »Sich das Leben einfach zu machen ist kompliziert. Es kompliziert zu machen ist einfach.« Feste Regeln erhalten die Kursteilnehmer bei keinem von uns. Eher umfassende Inspiration.
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Über allem wachte die aus Schottland stammende Gastschwester Scholastika. Für sie bin ich aufgrund meiner Tattoos das »Pin Cushion« - das Nadelkissen ...
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Rezeptvorschläge
 
 
	Ofenkartoffeln gefüllt mit einer Variation der Frankfurter Grünen Sauce  Siehe hier
 
	Süßkartoffelpüree mit gebratenem Pfeffer-Apfel  Siehe hier
 
	Zitronen-Orangen-Törtchen mit weißer Schokolade  Siehe hier
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Die Glücks-Sache
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Jeder will es unbedingt haben. Leider weiß aber keiner so wirklich, wie es funktioniert, obwohl es zu diesem Thema Unmengen an Leitfäden, Workshops und Ratgebern gibt. Wer den Begriff im Internet eingibt, erhält über 20 000 000 Treffer, wer entsprechende Sinnsprüche sucht, erzielt 556 000 Erfolge. Außerdem gibt es zum Thema Glück spannende Forschungsergebnisse. So soll, laut Forschung, dieser so sehr gewünschte Zustand mit einem zunehmenden Grad an Fremdbestimmung dramatisch abnehmen. Um einen Glückszustand in seiner Gesamtheit zu erleben, kommt es nach Meinung von Wissenschaftlern auch auf das Zusammenspiel von körperlichen und geistigen Funktionen an.

Um was geht es nun eigentlich? Ganz schlicht um Glück und Glücklichsein, eine der größten menschlichen Sehnsüchte.

Das Wort »Glück« hat seinen Ursprung im Mittelhochdeutschen mit der Bedeutung »die Art, wie etwas endet, wie etwas gut ausgeht«. Um Glück zu haben, ist nach diesem Verständnis kein bestimmtes Talent nötig, es geschieht ganz ohne eigenes Zutun. Denn das Glück liegt in uns selbst.

Für mich ist das eine schöne Beschreibung für den Glückszustand - ganz im Sinne von Ayurveda und Yoga. Beide Lehren führen uns zum Glück, indem sie uns zu uns selbst führen. Sie stellen stets das Individuum in den Mittelpunkt. Yoga lehrt uns, dass alles im Inneren gut und richtig ist. Die gleiche unfassbare Kraft, die alles um uns herum geschaffen hat, hat auch uns geschaffen - und das nicht ohne Grund. So wie ich bin, bin ich gewollt und geliebt: Diese Erkenntnis steckt tief in uns. Meister Eckhart, der große Mystiker des Mittelalters, nennt es das »göttliche Seelenfünklein«. Im Sanskrit drückt das »Om Mani Padme Hum«-Mantra das tiefe Mitgefühl aus, den Wunsch, dass alle Lebewesen die Befreiung aus dem Zyklus der Wiedergeburten erfahren. In beiden Interpretationen findet sich auch der Ursprung des Wortes »Glück« wieder. Wenn wir nämlich aufhören, schöner, besser oder anders sein zu wollen, kann das Glücklichsein beginnen. Das Glück liegt schon in uns, niemand anderes kann es uns geben oder wegnehmen, denn dieser Zustand hat weder Anfang noch Ende.

Um ihn zu erreichen, ist eine gute körperliche Verfassung die Grundvoraussetzung. Im Ayurveda erkannte man bereits vor über 5000 Jahren das wichtige Wechselspiel von Körper und Geist. Eine zentrale Rolle spielt dabei eine angepasste und ausgewogene Ernährung. Jeder kleine Teil eines Systems sollte das Große abbilden: In diesem Sinne kommen beispielsweise in einer ayurvedischen Mahlzeit alle sechs Geschmacksrichtungen (süß, sauer, salzig, scharf, bitter, zusammenziehend) zusammen.

Eine weitere Grundidee im Ayurveda berücksichtigt, dass wir als Teil der Natur auch den Gesetzmäßigkeiten der Natur unterworfen sind. Nur weil wir Laptops bedienen können, stehen wir nicht außerhalb dieses Systems. Wir sind nicht die Könige der Wüste, sondern lediglich Sandkörnchen, die in der Sonne glitzern und wundervolle Dünenformationen bilden.
 
 
»Da es sehr förderlich für die Gesundheit ist, habe ich beschlossen, glücklich zu sein …«

Voltaire
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Mir gibt dieses Bewusstsein eine immense Freiheit, ohne dass es mir die Eigenverantwortung nimmt. Im Gegenteil: Es erinnert mich immer wieder an die Verantwortung für mich und mein Leben. Ich muss nicht alles können, und ich muss schon gar nicht alles wissen. Die Energie, die man manchmal »Gott« nennt, diese Energie, die all das Schöne um mich herum geschaffen hat, hat auch mich nicht ohne Grund hier unten abgeliefert.
    ...





Ende der Leseprobe
OEBPS/cover.jpg
VOLKER MEHL
CHRISTINA RAFTERY

KOCH DICH
GLUCKLICH MIT
AYURVEDA






OEBPS/9A0BD3DD5AA44DA29CD849F825573D1B.xhtml


  Inhalt





  

    		Vorwort





    		Gruß aus der Küche





    		Alles Vata, oder was?





    		Mythos Ayurveda





    		Insel der Seligen





    		Ohne Anfang und Ende





    		Die Glücks-Sache



  





  Orientierungspunkte





  

    		Impressum





    		Inhalt





    		Vorwort





    		Hauptteil



  





OEBPS/Images/7C552EE518904CF9B4CA7F79510E13D2.jpg





OEBPS/Images/8E321984C3404B538765C896E1786E1B.jpg





OEBPS/Images/0421455D064343798D2DF3A61C860DDF.jpg





OEBPS/Images/3AB2BD3127924937940C24AD57C1807E.jpg





OEBPS/Images/30762D87C944464CB1994B5493301027.jpg





OEBPS/Images/055E9FF113ED41138ADECC903923953A.jpg





OEBPS/Images/188483EB692A40509FFF7C0A6FE93058.jpg





OEBPS/Images/8476A4FECC744593843E800B11856D00.jpg





OEBPS/Images/32818C7209254A83AD15BB5BE2DB3938.jpg





OEBPS/Images/F62FEF66F65A4F8B8F6CD55D0E5B5783.jpg





OEBPS/Images/EA44735AA7C048C18610E9F7C889C632.jpg





OEBPS/Images/948FC9662AD04DF1B738C43E47613225.jpg





OEBPS/Images/8E0528F9E5B74DA998B84CFB140BBCD7.jpg





OEBPS/Images/A433D8BDF6CB44D69FA1988A70BF1EB6.jpg





OEBPS/Images/7750D542A1F24798AEE4BB32DABCA279.jpg





OEBPS/Images/D248267FBEB845CFBD83B0C6A59343C8.jpg





OEBPS/Images/DE11A479FAAB4543A47161FF89D28F43.jpg
2

“.oder was?

%

les Vata,





OEBPS/Images/1A874DF4107D4E9AAA0768E42684558E.jpg
Ay





OEBPS/Images/7EFD970A1A70414A8A4D89404C21E705.jpg
Volker Mehl
Christina Raftery

Koch dich
gliicklich mit
Ayurveda

kailash





