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REINE NAHRUNG

FUR DEN GEIST g}

Unsere tdgliche Nahrung versorgt Korper,
Geist und Seele mit allem, was fiir ein
gesundes, gliickliches und langes Leben
notwendig ist. Je nachdem, welche Prioritdten
man im Leben setzt, sollten die Speisen
individuell ausgewdihlt, kombiniert und
zubereitet werden. Dadurch kann man jene
Teile des eigenen Wesens in ihrer gesunden
Entwicklung fordern, die aktuell besonders im
Fokus stehen.

Von Kerstin Rosenberg

Fiir den spirituell Suchenden empfehlen Yoga und
Ayurveda eine reine Erndhrungsform, die auch satt-
vische Erndhrung genannt wird. Darunter versteht

8 man in der ayurvedischen Diédtetik eine sehr reine und
naturbelassene Erndhrungsform, die die geistige
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"y ﬁ‘ B .‘:!L ‘u\-\ A . .
" 3 " - .
& |

hand der drei Gunas Tamas, Rajas und Satt-
va legt man die Erndhrungskriterien so
fest, dass Tamas und Rajas tiberwunden
und Sattva gesteigert wird. Dadurch kon-
nen die Klarheit des Geistes, die Reinheit
der Gefiihle und die Kraft des
Koérpers gestdrkt werden.
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Im Yoga stehen die drei Gunas Tamas, Rajas und
Sattva fiir die Gemitszustdnde des Geistes:

TAMAS herrscht widhrend des Schlafes und be-
schreibt einen Geisteszustand, der von Trégheit und
Unbewusstheit geprédgt ist. RAJAS herrscht tagsiiber
und wird durch Aktivitdt und Stimulation bestimmt.
SATTVA ist die Balance von Tamas und Rajas: ein
ausgeglichener, kontrollierter Geisteszustand, in dem
Bewusstheit, Intelligenz und ethische Werte vorherr-
schen.

Das oberste Ziel aller psycho-mental ausgerichteten
Yoga- und Ayurvedapraktiken ist es, das Sattva-Guna
zu stdrken, um ein Leben in ganzheitlicher Gesundheit
und spiritueller Verbundenheit zu fithren.

FRISCHE NAHRUNG FUR DIE SEELE

Die wichtigste Eigenschaft einer sattvischen Ernéh-
rung ist ihre frische, vitalstoffreiche und liebevolle
Zubereitung — und ein ebensolcher Verzehr. Fertig-
nahrung in jeglicher Form wird aus ayurvedischer
Sicht als nicht-sattvisch bezeichnet und ist im Ver-
gleich zu Selbstgekochtem immer minderwertig. Eine
frisch zubereitete Suppe ist somit selbst hochwertigen
Fertigprodukten aus dem Bioladen vorzuziehen. Unter
diesem Gesichtspunkt sollte man auch die Verwen-
dung von Sojaprodukten — die zwar vegan, aber haufig
fermentiert und nicht frisch sind — tiberdenken.

VEGETARISCH ODER DOCH MIT FLEISCH?

Das ist die Gretchen-Frage in der ayurvedischen Er-
ndhrung, wenn es um das sattvische Bewusstsein
geht. Ziel der sattvischen Ayurveda-Erndhrung ist
es, unsere spirituelle Entwicklung zu férdern. Dafiir
ist eine naturbelassene Bio-Erndhrung, die auf alle
fleischlichen EiweiBle verzichtet, ein absolutes Muss.
Durch Ahimsa, das geistige Prinzip der Gewaltlosig-
keit, gewinnen wir an spiritueller Kraft, feinstofflicher
Energie und geistiger Vitalitét.



PSYCHISCHE EIGENSCHAFTEN
DER GUNA-QUALITATEN

Die Gunas (Tamas, Rajas, Sattva), die eine Persén-
lichkeit dominieren, manifestieren sich jeweils durch
bestimmte Eigenschaften und Vorlieben.

SATTVA:

moralische Starke, Mitgefiihl, Freundlichkeit, Geduld,
Toleranz, Hilfsbereitschaft, Wahrhaftigkeit, Reinheit,
Anpassungsfahigkeit, Freude am Studieren und gutes
Wissen, gutes Geddchtnis, Zufriedenheit

RAJAS:

Ungeduld, viele Wiinsche und Begehrlichkeiten,
Unzufriedenheit, Leidenschaft, Habgier, Trauer,
Intoleranz, Eifersucht, Angstlichkeit, Neigung zu
Aggression, Pessimismus, Kritiksucht, grofes
Ego, starkes Verlangen nach Attraktionen und
Ablenkungen

TAMAS:

Ignoranz , Tragheit, wenig Temperament, Gier nach
Primitivem, ausgepragte Energielosigkeit und depres-
sive Tendenzen, schwach ausgepragte Intelligenz,
Gedachtnisstérungen

Aus diesem Grund werden in der sattvischen Ernéh-
rung Fleisch, Fisch und Eier strikt gemieden. Die
einzigen Quellen tierischen Eiweifles sind frische Bio-
milch, Butter, Ghee und Buttermilch.

Anregende Reizstoffe wie Kaffee, schwarzer Tee, roh-
er Knoblauch und Zwiebeln werden aufgrund ihrer
aphrodisierenden Wirkung fiir Ménche und Medita-
tions-Praktizierende nicht empfohlen. Umso wichtiger
ist das Gebet in der sattvischen Ernédhrung: Die Ener-

~Sattva-Menschen lieben Speisen, die ihre Lebenskréfte,
Stdrke und Gesundheit steigern. Solche Speisen ma-

chen gliicklich und zufrieden. Saftig sind sie, frisch und
wohlschmeckend. Der Rajas-Mensch zieht Speisen vor,

die bitter, sauer, salzig, beilend, scharf und sehr heil3
sind. Sie verursachen Krankheit, Schmerz und Leid. Der
Tamas-Mensch hingegen bevorzugt Speisen, die abgestan-
den, schal, faulig, iibelriechend und unrein sind. Gern if3t
er, was andere librig lassen.”  Aus: Bhagavad-Gita (Kap. 17,8-10)

gie des Essens hingt stark von der inneren
Haltung wiahrend des Kochens und Essens
ab. Jede Mahlzeit sollte mit Dankbarkeit

fiir Gottes Gaben und Bewusstheit zube-
reitet und in Ruhe eingenommen werden.

Man kocht mit Liebe und legt geradezu
Zértlichkeit in die Verarbeitung von le-
bendiger Nahrung - das Gemiise wird mit
Bedacht geschnitten, der Duft beim Kécheln
geatmet und die fertigen Speisen entstehen

vor dem inneren Auge. Durch das Singen
spiritueller Verse (Mantras) beim Kochen
kann die heilende Kraft noch verstiarkt wer-
den. Besonders in Kléstern und Tempeln richten
Yogis und spirituell Suchende ihre Erndhrung tra-
ditionell nach diesen sattvischen Grundregeln aus.

Doch auch wenn man kein strenges Yogaleben fiihrt,

kann die sattvische Erndhrung eine wertvolle The-

rapie sein. Die reine Erndhrung befreit von psychi-

schen Schlacken und bringt unterdriickte Gefithle an

die Oberflache. Gerade depressive oder traumatisier-

te Menschen sind oft mit ,geistigem Ama” belastet.

Eine sattvische Erndhrung kann dabei helfen, wieder

in Kontakt mit sich selbst zu kommen und sich von

Angsten, Aggressionen und negativen Emotionen zu

befreien.

Mit der richtigen Erndhrung erfihrt man eine neue

Lebendigkeit und Klarheit, die Kraft geben kann,

alte Personlichkeitsmuster abzulegen und ein neues . .
Selbstbild zu erschaffen. Dafiir sollte etwa die Hilfte . o PR .
der Nahrung aus moglichst unbehandeltem Gemiise - -
und Friichten bestehen, dazu kommen vollwe;ti?g@nf
Getreideprodukte und Niisse. Alle Mahlzeite
Tages werden immer frisch zubereitet und dire
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der sattvischen Didt setzt sich aus siifen und bitteren
Nahrungsmitteln wie zum Beispiel stifen Friichten,
Niissen und Blattgemiise zusammen. Diese 6ffnen den
Geist, befreien von negativen Emotionen und fordern
den Heilungsprozess bei psychischen Erkrankungen.

Die traditionelle Erndhrungstherapie des Ayurveda
kennt zudem spezielle Rezepturen, die das mentale
Gleichgewicht fordern. Dazu werden besonders gerne
Nahrungsmittel wie Reis, Weizen, Mungbohnen, rote

Einige tolle Rezepte der sattvischen Erndhrung habe ich
in Indien kennengelernt. Sie stammen aus klassischen
Schriften und werden heute zur Behandlung von mentalen
Storungen eingesetzt.

Ein Rezept zum Ausgleich von zu viel Tamas (bei geistiger
Tragheit, Schwere, Depressionen):

SESAM-CHUTNEY

ZUTATEN:

100 g Sesamsamen

50 g Erdniusse

1 Messerspitze Chilipulver

1 Messerspitze Trikatu (ayurvedische Gewiirzmischung aus ge-

trocknetem Ingwer, langem Pfeffer, schwarzem Pfeffer)
1 Prise Hing (Asafétida)
etwas Steinsalz

ZUBEREITUNG:

Sesamsamen und Erdniisse in einem hei3en Kochtopf anros-

ten. Gewlirze und Salz zufiigen, unter Riithren leicht rosten.

Im Mixer zu einem Pulver mahlen.

Dieses Chutney ist anregend und reinigend fiir den Geist. Je

nach Geschmack konnen 1 bis 2 Teeloffel zu jeder Mahlzeit

eingenommen werden.
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Linsen, Sellerie, Spinat, Riiben, Granatapfel, Mangos,
Kokosnuss, Trauben, Milch, Ghee, Sesamsamen, Dat-
teln, Ingwer und Kurkuma verwendet. Auch Heilkradu-
ter wie Shatavari, Brahmi, Amalaki, Ashwagandha,
Pippali oder Haritaki setzt man zusammen mit Milch
oder Trockenfrucht-Toffees zur Behandlung von men-
talen Dysbalancen wie Geddchtnis-, Schlafstorungen
oder Trauer ein.

Ein Rezept zum Ausgleich von zu viel Rajas (bei Unruhe,
Stress, Schlafstorungen, Aggressionen):

2

DATTEL-TOFFEE

ZUTATEN:

250 g Datteln

100 g Rosinen
100 g Walnusse
30 g Kandiszucker
5 g Shatavari

5 g Ashwagandha
1-2 TL Ghee

ZUBEREITUNG:

Die Datteln entkernen. Mit Rosinen und Walniissen mi-
schen und in einem Mixer zu einer Paste verarbeiten.

Das Ghee in einem Topf erwédrmen, die Dattel-Rosinen-
Walnuss-Mischung zugeben und unter Rithren anschwit-
zen. Etwas Wasser zufiigen und die Masse 10 Minuten lang
einkochen lassen. Ab und zu umriihren.

Den Kandiszucker mahlen, mit Shatavari und Ashwagan-
dha mischen und unter die Masse rithren.

Alles zusammen nochmals im Mixer piirieren. Die Masse
auf einem Teller oder Blech verteilen, abkiihlen lassen und

zu kleinen Toffees schneiden bzw. formen.

Dieses stiarkende Rezept fiir den Geist
(Medhya-Rasayana) ist besonders ausglei-
chend und harmonisierend fiir das psy-
chische Gleichgewicht. Es stiarkt Konzen-

trationsfahigkeit, Geduld, innere Ruhe und

mentale Belastbarkeit.



SATTVA

aus yogischer Sicht

PROF. DR. MARTIN MITTWEDE, Indologe
und Religionswissenschaftler, ist Studien-
leiter des Fachbereichs Master of Science
in Ayurveda-Medizin an der Européischen
Akademie fiir Ayurveda. Er habilitierte
1996 mit einem Forschungsprojekt iiber
Ayurveda und blickt auf eine langjahrige
Erfahrung in der drztlichen Fortbildung
sowie auf die Entwicklung eines erndh-
rungsmedizinischen Curriculums zurtick.
Er lehrt an der Universitdt Frankfurt am
Main und hat zahlreiche Arbeiten {iber
Ayurveda-Medizin veroffentlicht.

Kerstin Rosenberg: In der Yogatradition
wird eine Ernéihrungsweise empfohlen,
die das Sattva-Guna stérkt. Was bedeu-
tet das?

Prof. Dr. Martin Mittwede: Uber Sattva
gibt es viele Meinungen und auch viele
Missverstdndnisse. Aus Sicht der klas-
sischen Yogaphilosophie ist darunter
geistige Stirke und Klarheit zu verstehen.
Sie gibt dem Menschen Kraft, wechselnde
Situationen des Lebens, die mit Leid und
Freude verbunden sind, gut zu bewéltigen.
Grundlage fiir die Stirkung von Sattva ist
in erster Linie die Integration von Intui-
tion, Gefiihlen, Gedanken und Handlun-
gen. Wenn die verschiedenen Ebenen des
Bewusstseins zusammenwirken, entsteht
wesentlich weniger Durcheinander — das
bedeutet ein grofleres Maf3 an Sattva.
Den Einfluss der kérperlichen Ebene und
damit auch der Erndhrung kénnte man
eher als indirekt bezeichnen. Das kom-
plexe System Mensch kennt keine Eins-zu-
Eins-Gleichung, die sagt: ,Ich habe Zwie-
beln gegessen und nun ist mein Sattva
gestort.” Es gibt zu viele Einflussfaktoren,
die die letztendliche Wirkung einer Sub-
stanz beeinflussen, auch wenn natiirlich
jedes Lebensmittel bestimmte Grundei-
genschaften besitzt. Es ist zudem wichtig,
kurzfristige von mittel- und langfristigen,

sowie schwache von starken Wirkungen
zu unterscheiden. Wenn zum Beispiel eine
Substanz wie Knoblauch, die nicht zu
Sattva gerechnet wird, heilsam eingesetzt
wird, sorgt sie mittelfristig fiir mehr Satt-
va, da die erzielte Heilung einen starken
balancierenden Sattva-Impuls setzt.

Alles hat eine Wirkung — das ist die Uber-
zeugung im Yoga genau wie im Ayurve-
da — doch man sollte die Wirkung einer
einzelnen Substanz weder tiber- noch
unterschétzen. Eine liebevoll zubereitete
Mahlzeit kann Substanzen enthalten, die
das Sattva eher schwiéchen; aber die Liebe
fordert das Sattva, wenn der Empfanger
dieser Liebe sie von ganzem Herzen an-
nehmen kann. Aus ayurvedischer Sicht
erfolgt die Starkung von Sattva auf der
Basis von mehr Balance. Die Balance wird
durch das richtige Maf3 geférdert. Und
das richtige MaB betrifft nicht nur die Er-
ndhrung, sondern eben auch die inneren
Bereiche der Psyche. Denjenigen, die ihre
Erndhrung zu stark kontrollieren, méchte
ich zurufen: ,Kiimmert euch lieber mehr
um eure Intentionen, unterbewussten Ge-
fiihle und Verdrdngungen.” Und fiir die-
jenigen, die zu wenig auf ihre Erndhrung
achten, gilt: ,Reduziert das Storende und
starkt die ausbhalancierenden Qualitdaten
einer reinen, frischen und von Sattva be-
stimmten Nahrung.”

Der Verzehr von tierischen Eiweiflen ist
ein heif diskutiertes Thema, speziell
in Bezug auf die Yoga- und Ayurveda-
Erncihrung. Muss es im Ayurveda immer
vegetarisch sein oder darf auch mal et-
was Fleisch auf den Tisch?

Als eine ganzheitliche Gesundheitslehre
ist Ayurveda nicht dogmatisch. In den
klassischen Schriften werden alle Le-
bensmittel beschrieben und zu Gruppen
geordnet. Auch die Fleischsorten werden
hinsichtlich ihrer Dosha-Wirkungen be-

PROF. DR. MARTIN MITTWEDE

schrieben. Arzte, die frither gleichzeitig
auch Gesundheitsberater waren, hatten
es mit verschiedenen Patienten zu tun,
dazu gehorten auch Nicht-Vegetarier. Je-
der wurde im Rahmen seines Lebensstils
angemessen ayurvedisch unterstiitzt, um
einen Weg zu mehr Balance und Wohl-
befinden zu finden. Der Vegetarier kann
mit Ayurveda seine Erndhrung verbes-
sern — genauso wie der Nicht-Vegetarier.
Betrachten wir die Ganzheitlichkeit des
Ayurveda, wird deutlich, dass diese sehr
stark mit der modernen wissenschaft-
lichen Okologie iibereinstimmt. Es geht
darum, immer die ganzheitlichen Zusam-
menhénge zu betrachten. Aus dieser Sicht
ist der hohe Fleischkonsum der Mensch-
heit eine 6kologische Katastrophe, denn
er ist die ineffektivste Form, Nahrung zu
erzeugen. Ayurvedisch betrachtet miisste
der durchschnittliche Fleischkonsum in
den reichen Ldndern um 80 bis 90 Prozent
reduziert werden. Auch aus Sicht der mo-
dernen Erndhrungswissenschaft wiirde
diese Menge an tierischem Eiweil3 vollig
ausreichen, wenn ausreichend pflanz-
liches Eiweil3 verzehrt wird.

Natiirlich gibt es dariiber hinaus gesund-

03/2013 << YOGA JOURNAL 95




ayurveda || Sattvische Erndhrung

heitliche Aspekte, die sowohl aus modern-
medizinischer als auch aus ayurvedischer
Sicht gegen den vielen Fleischverzehr
sprechen. Wer die schmackhafte Vielfalt
der ayurvedischen Kiiche mit ihren vielen
Gewiirzen und Krédutern kennenlernt,
kann leicht auf Fleisch verzichten. Aus
ethischer Perspektive verletzt das Toten
von Tieren zudem das Prinzip der Gewalt-
losigkeit (ahimsa).

Welche Wirkung hat die tégliche Erndih-
rung auf unser psychisches Gleichge-
wicht?

Erndhrung ist ein wesentlicher Faktor un-
seres Lebens; und manchmal sitzt die De-
pression auch im Darm. Erndhrung hilft
dabei, die korperliche und psychische Ba-
lance aufrecht zu erhalten und zu stérken.
Zu viele schwere Speisen machen auf Dau-
er auch seelisch schwer und langsam. Und
manchmal sollen die vielen stilen Dinge
die eigene seelische Leere fiillen, was sie
aber nicht schaffen. Wir konnen mit einer
ausgewogenen ayurvedischen Erndhrung
viel tun, um uns zu entlasten und Leichtig-
keit und Stérke auf korperlicher Ebene zu
erzeugen. Dies ist hilfreich, um kraftvoll
richtige Entscheidungen im Leben zu tref-
fen und dadurch eine Basis fiir das psy-
chische Gleichgewicht (Sattva) zu schaffen.
Der Zusammenhang ist also nicht ganz di-
rekt und einfach. ,Iss dich gliicklich® fithrt
wahrscheinlich hiufiger zu Ubergewicht
als zu wirklichem Wohlfiihlen. Ernihrung
wirkt selbstverstdndlich auch auf der see-
lischen Ebene. Das Problem ist nur, dass
es heute viele Menschen gibt, die alles
richtig machen wollen und sich bei dem

TRADITIONELLE REGELN ZUR
SATTVISCHEN ERNAHRUNG

ZU MEIDEN:

< Vermeide Gier beim Essen und achte auf die Reinheit deiner

Nahrung und Gesinnung.

% VVermeide schlechte Gesellschaft und eine negative Atmosphare

beim Essen.

% VVermeide alle scharfen Gewd(irze, anregenden und fermentierten

Speisen.

% Vermeide altes, aufgewarmtes und chemisch behandeltes Essen.
< VVermeide tote Nahrung: Fleisch, Fisch, Wurst und Eier.
% Vermeide alle Reiz- und Suchtmittel wie Kaffee, Alkohol, Nikotin

und schwarzen Tee.
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Wunsch, ,richtig” zu essen, verkrampfen.
Das fiihrt dann eher zum Gegenteil des
seelischen Gleichgewichts.

Meine Empfehlung: Schaffen Sie eine
gute Balance in Threm Leben durch Er-
nédhrung, Bewegung und einen an Ihre
Lebensweise angepassten Tagesablauf.
Sorgen Sie zudem regelméafBig fiir tiefe
Entspannung und schauen Sie sich Ihre
aktuellen Lebensthemen an. Wenn die so
erzeugte Basis stabil ist, dann diirfen Sie
ab und zu auch alle Regeln vergessen und
einfach nur genielen. Wer das nicht mehr
kann, ist vom psychischen Gleichgewicht
ziemlich weit entfernt.

Gibt es Erncihrungsempfehlungen oder
Nahrungsmittel, mit denen wir unser
emotionales Wohlbefinden besonders
gut steigern konnen?

Besonders wichtig ist die leichte Abend-
mahlzeit. Mit vollem Magen traumt man
schwer, die gesamte Regeneration des
Korpers und die Aufarbeitung des Tages
ist gestort. Der Schlaf wird schlechter
und der ndchste Morgen beginnt ohne
wirkliche Leichtigkeit und Freude. Der Tag
kann dann auch nicht mehr viel besser
werden.

Allgemein gesagt sorgen die wdrmenden
und ndahrenden Lebensmittel auch fiir
emotionale Zufriedenheit. Gewiirzt mit
etwas Feurigem und leicht Bitterem
schaffen sie zudem eine Basis fiir gei-
stige Anregung und Kreativitét. Eine
gute Mahlzeit ist wie der Akkord eines
Orchesters, es gibt die tiefen Téne und
die hohen, alle zusammen fiigen sich zu
einem harmonischen Ganzen zusammen.

ZU EMPFEHLEN:

Auf diese Weise kann schon das Kochen
gliicklich machen, wenn sich die verschie-
denen Diifte im Haus verbreiten und die
Vorfreude auf das leckere Essen wiéchst.
Wer eine balancierte, wohlschmeckende
Mahlzeit gegessen und wirklich genossen
hat, wird wihrend seiner ndchsten Medi-
tation wahrscheinlich nicht viel ans Essen
denken.

Fiir unser emotionales Wohlbefinden ist
es gut, sich ab und zu eine unserer Lieb-
lingsspeisen zu gonnen. Dabei sollten wir
das beste Geschirr benutzen; denn wenn
wir tot sind, ist es dafiir zu spit. Ayurveda
sagt ,Ja“ zum Leben und fordert den ba-
lancierten Genuss. Mit Ayurveda kénnen
wir uns auf eine Entdeckungsreise bege-
ben, die viele neue Geschmackserlebnisse
eroffnet. Teilweise lernen wir tiberhaupt
erst wieder, richtig zu schmecken, das Fri-
sche und das Natiirliche zu genief3en. Mit
dieser Sichtweise kann uns letztlich jedes
Lebensmittel ein Stiickchen gliicklicher
machen. <

Kerstin Rosenberg bildet

als Ayurveda-Spezialistin

| und erfolgreiche Buchauto-
rin Ayurveda-Therapeuten,
-Ernéhrungsberater und
psychologische Berater in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz aus.
Gemeinsam mit ihrem Mann ist sie geschiifts-
fiihrende Gesellschafterin der Européischen
Akademie fiir Ayurveda. Mehr Infos unter: www.

ayurveda-akademie.org

<% Bevorzuge frische und liebevoll zubereitete Nahrung.

% Lebe mafvoll und tberlade deinen Magen nicht.
<% Deine Nahrung sollte mdglichst rein und einfach zubereitet sein.
<% Im vollen Korn von Weizen, Reis, Gerste und Dinkel steckt reine

Lebensenergie.

<% Ebenso sind alle Gemise, Friichte und Nisse ein Geschenk der

Natur.

<% Unter den Hilsenfriichten ist die Mungbohne die Kénigin, die alle

Sinne harmonisiert.

% Die frische Milch von Kuh oder Ziege hat erfreuende Eigenschaften.

trocken ein.

< Nimm deine Nahrung weder heif3 noch kalt und weder nass noch

% Beginne und beende jede Mahlzeit mit einem Gebet.

% Achte auf gute Gesellschaft beim Essen oder iss alleine.



