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»WIR LADEN DICH DAZU EIN,
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Anke und Volker
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DIE SEHNSUCHT
NACH RUCKZUG

Geht es dir auch manchmal so, dass du zwischen
Beruf, Familienleben und all den Verpflichtun-
gen des Alltags gerne noch etwas mehr Zeit fur
dich selbst hittest? Gerade wenn der Job, der
Partner oder die Partnerin, Kinder, Verwandte,
Freunde und Freundinnen, der Einkauf, der
Haushalt, die Haustiere oder was auch immer
viel Aufmerksamkeit im Alltag fordern — und
das oft vom Aufwachen bis zum Schlafengehen.
Bestimmt hast du auch noch Anspriiche an dei-
ne eigene Gesundheit, dein Aussehen, deine
korperliche und mentale Fitness sowie an ein
paar soziale Themen. Das ist ganz schon viel
und fithrt oft dazu, dass die Tage und damit das
Leben einfach so vorbeirauschen, ohne dass du
es bewusst wahrnehmen, geschweige denn ge-
niefen kannst. In einem solchen Setup ist es
meist nicht méglich, sich mal ein oder zwei Wo-
chen auszuklinken, um in einer Kur oder — wie
man heute so schon sagt - in einem »Retreat«
neue Kraft zu tanken. Lass uns deshalb gemein-
sam einen alternativen Weg einschlagen:
Willkommen bei unserem » Ayurveda Kitchen
Retreat« - deiner personlichen Woche fiir mehr
Entlastung und Entspannung im Alltag. Schon,
dass du dir selbst etwas Gutes tun willst!

Die Kiiche als Rickzugsort

Die Kiuche ist der beliebteste Ort einer jeden
Party, die besten Feste starten und enden be-

kanntermaflen dort. Wir folgen damit einem
Urinstinkt, denn schon unsere Vorfahren vor
Tausenden von Jahren versammelten sich um
das wohlig warme Lagerfeuer, um sich auszu-
tauschen und Speisen zu teilen. Ein Riickzug
mit Wohlftihlgarantie! Auch fiir uns ist die Ku-
che das Zentrum unseres Wohnens und ein
Platz fiir gute Stimmung und entspannte Selbst-
firsorge. Genau das moéchten wir dir hier - fur
den Fall, dass du es vergessen oder noch nie so
gesehen und erlebt hast - ndherbringen.

Wie oft hast du schon in deiner Kiiche gestan-
den und dir mehr oder weniger bewusst Essen
zubereitet? Die Kiiche ist als Ort fiir viele so
selbstverstidndlich, dass er oft gar nicht als etwas
Besonderes wahrgenommen wird. In den meis-
ten Fallen ist es ja so, dass wir uns an Gegenstin-
de, Raume, Zustinde (wie z. B. unsere Gesund-
heit), aber auch an Menschen, die wir taglich im
Umfeld haben, gewohnen und das Wow-Gefiihl
sukzessive weniger wird. Was nicht bedeuten
soll, dass sie deshalb weniger wertvoll sind. Sie
treten einfach in den Hintergrund. Und deshalb
mochten wir dir in diesem Buch einfache Impul-
se als kleine Reminder mitgeben, die banalen
Dinge des Alltags immer wieder aufs Neue wert-
zuschatzen: dich als Person, deinen Korper, dei-
ne Gesundheit, deine Atmung, deine Kiiche,
dein Haus oder deine Wohnung, die Menschen
um dich herum, ... — all das, was dich ausmacht
und zu dir gehort.

Die Sehnsucht nach Rickzug
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UNSER VERDAUUNGS-

FEUER

» AGN | «

Feuer ist ein unglaublich wichtiger Bestandteil des Lebens.

Es steht fUr Veranderung, Transformation und die Fahigkeit, Erfahrungen,

Wissen, Nahrung und Energie umzuwandeln. Es schafft Entwicklung,

Leidenschaft und ist flr uns unerlasslich, um authentisch zu leben und unser

Potenzial voll auszuschopfen.

Im Ayurveda wird der Verdauung der Nahrung
grofle Bedeutung beigemessen, da sie sich maf-
geblich auf die Gesundheit, die Vitalitat, das
Aussehen und die Stimmung auswirkt. Auf-
grund unserer Natur haben wir Menschen eine
unterschiedlich stark ausgepragte Verdauungs-
kraft, die nattirlichen Schwankungen unterwor-
fen ist. So haben Kleinkinder und iltere Men-
schen eine andere Verdauung als Erwachsene,
Frauen ein geringeres Verdauungsfeuer als Man-
ner und im Winter ist unser Verdauungsfeuer
starker als im Sommer. Wenn die Verdauung ge-
schwicht ist, konnen wir nach dem Essen Bla-
hungen, Schmerzen oder Verstopfungen haben.
Deshalb nutzen wir bevorzugt verdauungsfor-
dernde Gewtirze wie Fenchel, Kreuzkiimmel, Ko-
riander, Kurkuma, Pfeffer, Ingwer und (wenig)
Salz in unseren Speisen, um das Feuer zu stér-
ken. Eine traditionelle Methode zur Starkung
der Verdauung ist der Verzehr von % Teel6ffel
Ghee (Butterschmalz) zu Beginn der Mahlzeit

Ayurveda - das Wissen vom Leben

oder die Einnahme einer %2 Tasse SiiRholztee
etwa 15 Minuten vor einer Mahlzeit. Gediinstete
Apfel unterstiitzen dabei, die Verdauung anzu-
regen und die Ausscheidung zu regulieren.

Die Bausteine flir unsere Gewebe stammen
aus der Nahrung, die wir zu uns nehmen.
Daher ist es wichtig, darauf zu achten, was
wir essen und wie wir verdauen - sowohl
bei der Nahrung als auch bei den Emo-
tionen! Voraussetzung fiir einen gesunden
Stoffwechsel ist eine gute Verdauung.

Malas - unsere naturlichen
Abfallprodukte

Der natirliche Verdauungsprozess produziert
Ausscheidungsprodukte, im Ayurveda »Malas«
genannt. Es werden grobstoffliche Ausschei-
dungsprodukte, wie Stuhl, Urin, Schweif sowie



10 GOLDENE TIPPS
FUR EIN GUT
FUNKTIONIERENDES
AGN |

Warme Mahlzeiten bevorzugen und dazu
zimmerwarme Getrdnke trinken.

Jeden Tag 500 ml abgekochtes, warmes
Wasser zusitzlich aus der Thermoskanne
schluckweise trinken.

Vor jeder Mahlzeit, vor allem am Morgen
und am Abend, ein kleines Stiick Ingwer
essen. Ausgenommen sind Menschen mit
massiven Pitta-Storungen, die sich z. B. in
Magengeschwiiren oder starkem Sodbren-
nen duflern. In dem Fall ein Stiick frische
Kurkuma kauen.

Nicht mehr essen, als in deine beiden Han-
de passt. Der Magen sollte immer noch Platz
zum Durchmischen der Nahrung haben.

Jeden Bissen 20- bis 30-mal kauen.

In Ruhe essen statt hastig im Laufen oder
im Stehen.

Keine kalten Getranke vor, zum oder nach
dem Essen. Eis wird als eigenstindige Mahl-
zeit angesehen und nicht als Dessert.

Salat eher vermeiden. Wenn, dann Rucola,
Portulak, Feldsalat oder Wildkrauter als
Beilage zu einer warmen Mahlzeit.

Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung
an der frischen Luft.

Mindestens eine Stunde vor dem Schlafen-
gehen kein Fernsehen mehr, kein blaues
Licht, keine gewalttitigen Krimis oder auf-
withlenden Biicher lesen. Stattdessen mit
positiven Gedanken ins Bett gehen!

Ganz besonders wichtig: locker bleiben! Es geht
nicht darum, dogmatisch jeden Tag alle Punkte
abzuhaken, sondern vor allem darum, dass du
dich fiir dein Leben und dein Wohlbefinden in-
teressierst und in dich hineinspiirst, was dir gut-
tut und was nicht.



