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Bernhard HUBER

Abnehmen — wohlfUhlen — glicklich leben. In einem Dreischritt bringt die Ernédhrungsberaterin
Kerstin Rosenberg das ayurvedische Potential eines gesunden und zufriedenen Alltags nahe.
Schonheit, Verjlngung, Lebensfreude, Gesundheit, ErfGllung, Wohlstand und vieles andere
mehr kann durch Ayurveda wiedergewonnen werden. ,,Mein Ayurveda WohlfUhlprogramm?®
bietet einen Begleiter von morgens bis abends, orientiert an den je individuellen BedUrfnissen
und Voraussetzungen. Eine Ubersichtliche Gliederung bereitet den Inhalt gut auf, Theorie un-
terfOttert ausreichend die groBgeschriebene Praxis, die mit therapeutischen Empfehlungen
eine nach ayurvedischen Gesichtspunkten fehlgeleitete Lebensweise in vielen Bereichen
wieder einrichten méchte. Unter dem Stichwort ,,5-Elemente-Erndhrung” wird seit einiger Zeit
geworben, das ferndstliche Wissen der TCM bzw. des Ayurveda in ein den Anforderungen des
modernen westlichen Alltages entsprechendes Gewand zu hillen. In diese Schiene reint sich

vorliegendes Buch ein.

Den Aufbau des Buches bilden gemdan ayurvedischer Lehre die drei Konstitutionstypen von
Vata, Pitta und Kapha. Danach orientieren sich auch alle Behandlungs- wie Therapiestrate-
gien, Erné&hrungsempfehlungen etc. Nach einem lebensnah gehaltenen EinfGhrungsteil in die
ayurvedische Heilkunst folgen konkrete Kapitel zur Verdnderung des Allfags in Erndhrung und
Lebenshaltung gemdaB ayurvedischen Lehrmeinungen. Tagesempfehlungen und Pldne mao-
chen die Anforderungen quantifizierbarer und lassen das AusmaB realistischer erkennen. Ta-
bellarisch konkret angegebene ,,Nahrungsmittel fir den Konstitutionsausgleich” helfen im
BemUhen um eine das eigene Dosha ausgleichende Erndhrungsweise. In aufeinanderfolgen-
den Schritten kommt die Gestaltung von Fasten- und Aufbautagen zur Sprache, von ,,Reini-
gungstagen” mit ihren speziellen Fasten- und Erfrischungskuren (S. 114ff), wobei neben den
Lebensmitteln, ihrer Zubereitung und Verzehrung ebenso therapeutische MaBnahmen wie
»Schénheitsbader”, Yoga, (Ol-)Massage, Schwitzkuren, ayurvedische Kosmetika etc. zur
Sprache kommen. Dem ,,ganzheitlichen”, allerdings nicht exklusiven, Ansatz des Ayurveda,
sind psychosomatische Aspekte geschuldet, etwa im reflexiven Bereich mit Malereien, Tage-

buchaufzeichnungen oder Meditationen.
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Ein Vorteil des Buches ist der differenzierte Blick auf Diaf, ihre Rahmenbedingungen und Fol-
gen. Hier hat die ayurvedische Gesundheitslehre einiges an BerUcksichtigenswertem zu bie-
ten. Zu krifisieren bleiben allerdings die Uberzogenen Harmonievorstellungen, dass etwa mit
ayurvedischer Erndhrung nicht nur kérperliches sondern auch psychisches Wohlbefinden her-
vorgerufen werden kénne (S. 138), bzw. dass das ,Besondere” (S. 6) am Ayurveda seine
Ganzheitlichkeit sei. Die angefGhrten ,,Grunde" (S. 28), warum man sich fur ayurvedische Er-
ndhrung entscheiden sollte, enthalten ebenso nichts spezifisch Ayurvedisches, sondern kén-
nen auch allgemein als Aufforderung zu bewusster Erndhrung gesehen werden. Desgleichen
vereinnahmte ,,Grundregeln* (S. 33f) der Erndhrung sind nicht allein auf Ayurveda zu veren-
gen, womit aber durchgehend geworben wird. Auch zeigen die grundsatzlich sehr nUtzlichen
Proftabellen, die der Profilierung der eigenen Personlichkeit in ganzheitlicher Hinsicht dienen,
mancherorts Leerstellen: Um etwa die persdnlichen ,,Gunas-*Qualitaten herauszufinden, folg-
lich die Art der mentalen Kré&fte nach Ayurveda, werden neben durchaus verninftigen auch
vollst&ndig unbrauchbare Testparameter angefUhrt. Wozu soll die Beantwortung der Frage

nach eigener ,Wahrhaftigkeit" bzw. ,,Reinheit" dienenzg

Textlich gelingt es insbesondere, mit Informationstabellen die Blocksatzbausteine anzurei-
chern und aufzulockern. Ob dies nun ,,Nahrungsmittel fr den Konstitutionsausgleich* (S. 144)
oder einzelne Interviews sind; die unterschiedlichen Textarten erleichtern die Beschdaftigung
mit den medizinischen Inhalten. Auch die Gliederung des Haupttextes selbst bietet mit ,,Raus
aus der HeiBhungerfalle* (S. 106) oder ,,Familientaugliche Rezepte” (S. 140) etc. interessante
Schwerpunktkapitel. Allerdings stort die mancherorts bemUhte Weichspulerrhetorik (S. 106f
passim). Tautologische Endlosschleifen wie ,Lebensfreude erhalten®, ,,Uberlastung meiden”,
»Mmit Energiereserven haushalten* etc. kdnnen schnell zu semantischen Nullstellen werden, die
nur zu einer Erhndhung der Seitenzahl beitragen. Das letzte Drittel bietet jedenfalls einen aus-
fOhrlichen Ayurveda-Rezeptteil mit brauchbarer Gewurzkunde, Zubereitungsempfehlungen,

Zeithinweisen etfc. Dieser Teil kann auch separat als Kochbuch verwendet werden.

Obzwar vom heutigen Lebensallfag der Menschen ausgegangen wird, bringt ein ,,WohlfGhl-
programm* nach Ayurveda dennoch eine latente Fortschrittskritik (S. 13). Der Ruf ,,Zurbck zur
Natur®, die Forderung nach Erkenntnis des ,wahren" Selbst sind als Paratext sténdig mitzu-
denken. Der Arbeits- und Gesellschaftswelt von heute musse mit ayurvedischen Kontrapunk-
ten begegnet werden, und das hat nicht nur fUr die Erndhrung zu gelten. Die Annahme eines
daoistisch gedachten Naturzustandes als Idealzustand des heutigen Menschen pragt die
Argumentation des Buches. Konsequent zu Ende gedacht scheint auch der Anspruch nach
Herausfinden der ,,wahren" BedUrfnisse mit der Gefahr der lllusion von restloser Selbstbestim-
mung behaftet zu sein. ,,Wie gestalte ich meine Gesundheit" ist hierbei grundsatzlich als Fra-
ge ohne Nebensatz zu denken, die Reklusionsstrategien impliziert. Die Verherrlichung der Ge-

sundheit ist natUrlich nicht ein genuiner Zug des Ayurveda, scheint aber bei ,,WohlfUhlpro-
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grammen*, die Uber konventionelle Didten hinausgehen, durchaus einer Erwdhnung zu be-
dirfen. Wie gesellschaftsfahig es ist, bei einer leichten Suppe sitzend dem GegenUber scha-
denfreudig zuzusehen, wie es eine Pizza ,in sich hineinfutter[t]" (S. 109), oder sich einer
abendlichen Rotwein — Kdse - Ciabatta — Runde zu enthalten, weil die Speisen Srota-
blockierend bzw. Ama-férdernd und Brot Uberhaupt das ,,GrundUbel unserer heutigen Erndh-
rung” (S.99) bedeute, sei dahingestellt. Manches wirkt daher eher befremdlich und gibt den
Eindruck einer Weganweisung fUr Erleuchtete. Unter dem Stichwort ,,KUche als Tempel* wer-
den Reinigungsrituale, die Errichtung eines Altares, Gebete u. @. durchgefUhrt. Das BemUhen
der Autorin um besseres Kuchenklima méchte ja durchaus honoriert werden, doch scheint es
ein Hinwegphantasieren Gber Notwendigkeiten des Kichenalltags, gerade fur beruflich ge-
bundene und mit Familie. Es kann eben nicht immer alles wohlfGhlerzeugend, stimmungsvoll

etc. sein.

Didt ohne BMI bzw. Kalorienzdhlen zu versuchen und dabei einen Kdrper und Psyche einbin-
denden Weg zu gehen, wie es der Ayurveda anbietet, kann ein durchaus gangbarer Weg
sein, mehr zu erreichen, als bloB abzunehmen. Dass allerdings damit standig eine Chimdare
von Schénheit, Klarheit, Reinheit, Ausdrucksstérke etc. bemUht wird, die sich ob ihrer unrealisti-
schen Einschatzung und Uberzogenheit als Trugbild herausstellen muss, bleibt zu kritisieren. Der
Autorin ist es jedenfalls gelungen, sich in die Reihe der Ayurveda-Gesundheitsratgeber einzu-
reihen und praxisnah den Verdnderungswilligen ferndstliches Heil- und Lebenswissen ver-
standlich nahezulegen. Ob man allerdings die notwendige Persistenz einer solchen in man-
chen Bereichen bestimmt radikalen Umstellung aufzubringen imstande ist, bedarf vorher der
Analyse im eigenen WohlfUhltagebuch: ,,Nichts und niemand kann mich in meinem Prozess
aufhalten, da ... * (S. 117).



