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Besonders gerne koche ich fiir ...

... Malia, Phoenix, Ronja, Kirsten - meine Familie

Besonders genahrt haben mich ...

... Linde, Klaus, Andrea - meine Stammfamilie.

... Tomas Nelissen - der erst dann wirklich zufrieden war, als ich
auch das letzte Reiskorn perfekt nach Yin und Yang gekocht habe.

... Ina und Claude Diolosa - die mir die wunderbare Tiefe der TCM
nahergebracht haben.

... meine Klientinnen und Klienten - durch deren Feedback ich
standig dazulernen durfte.

... ein Restaurant-Kritiker - der mir in den Hintern getreten hat,
dieses Buch zu schreiben. Danke, Michael!

Y,




~ INHALT »

L. Aperitif

DieSeS BUCH ISTTU ..o Seite 8

2. GruB aus der Kiiche

Zeit fUr eiNUmMAENKEN ... Seite 12

3. Kalte Vorspeise

Uber Karma und warum das Essen
seine Unschuld verloren hat ............cooooveeeeeeeeeeeeeeeeen Seite 14

Die Sichtweise der TCM ..ot Seite 27

Die Lebensenergie Qi ... Seite 35

Die Besonderheiten der TCM ...........ooooveevievieceeeeeeeeeeeeeeeeean Seite 42

6.1. Entree chaude & Entree froide

Das Karma der thermischen Energie..........ccooovvvvmnvreinnnccrrnncrienn. Seite 47
6.1 Kaltund immer KEIEr.......o.ooveeveeeeeeeeeeeeee e, Seite 54
6.1.2. Kiihl, erfrischend, herrlich ..o, Seite 57
6.3, Warm ist NiCht 1aU ..o Seite 60
6.14. Heif, heiBer am heiBesten ........ooveeeveveeeeeeeeeeeeeeeee Seite 63

6.1.5. \Weit mehrals nurneutral.......o.oooeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee Seite 66




Das Karma des Geschmacks.............coovvivevieeeeeeeeeeeeeee e Seite 71
6.2.1. Gib ihm Saures.........cco.......... Seite 76
6.2.2. Kein bitterer Beigeschmack Seite 81
6.2.3. Die Sache mitdem stBen Zahn ..o, Seite 86
6.2.4. Der Scharfmacher ... Seite 92
6.2.5. EiN@ PriSE SAlZ.....oeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e Seite 97

6.3. Fleisch und Salat

Das Karma der ZUbereitung .......ccocc.cooveeenereenerennneeeeeesseeessneens Seite 102

Kochen fir mein Karma...........cooooeeeeeoeeeeeeeeee oo Seite 112
11. Das Karma der Kaltnasen Seite 115
7.2. Das Karma der DOrrpflaumen ..o, Seite 124
7.3. Das Karma der Vampire.........oocceeeeeereeeeeeeneeseesesennneees Seite 133
74. Das Karma der Feuchtgebiete ... Seite 141
1.5. Das Karma der HeiBbIULe ......veveeeeeeeee e, Seite 152
7.6. Das Karma der GUrteltiere. ..o, Seite 159

8. Dessert

Die Psychosomatik des Verdauungstraktes............ccooccoevivriionrienncee Seite 166
8.1. Das Karma des Magens.......ccocoovvnreennrinnienriorncinnens Seite 168
8.2. Das Karma der Milz .................. Seite 172
8.3. Das Karma des Dinndarms...... Seite 176

8.4. Das Karma des Dickdarms.........cooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e Seite 179

ZUM VEIJAUBN ..o Seite 184







- UM MENUAUFBAU ..

uerst einmal vielen herzlichen Dank, dass Du dieses Buch gekauft hast. Das
ZZeigt, dass Du ein Mensch bist, der gerne tiber den Tellerrand hinausblickt.

Der Appetit auf mehr hat. Dieses Buch offeriert Dir ein Menl in zwolf
Géngen: Es gibt also viel zu verdauen. Die Speisen sind aufeinander abgestimmt
und entfalten ihren gedachten Charakter optimal, wenn ein Gang auf den
ndchsten folgt. Aber oft geliistet es uns nach kleineren Happchen, so zwischen-
durch. Auch das ist moglich. Denn das Buch ist in vier Teilen aufgebaut ...

um den Magen aufzuwdarmen. Du be-
kommst finf Gange serviert, vom Aperitif bis zur warmen Vorspeise. Es
geht um die Idee hinter diesem Buch: Warum Erndhrung fiir uns von hoher
Wichtigkeit ist. Es geht um eine Einflihrung in die Traditionelle Chinesische
Medizin, um deren Denkweise, um die wichtigsten Grundlagen.

zeigt,
was sie so speziell macht und warum sie uns in Erndhrungsfragen so ein
wichtiges Werkzeug sein kann. Der Hauptgang, quasi. Der Teil mit dem
dichtesten Nahrstoffgehalt.

Deinem Karma. Hier erfahrst Du, welche
Form der Erndhrung Dich dabei unterstiitzen kann, fruchtbare Ursachen
zu sden, die mit der Zeit reifen und ihre Wirkung entfalten kénnen. Wie gut
gereifter Kdse. Teil III ist die Kdseplatte.

Ein runder Abschluss ist erst dann gegeben, wenn wir uns nicht nur da-
mit auseinandersetzen, wie Erndhrung auf uns wirkt, sondern wie wir auf
unsere Ernahrung wirken. Wie wir verdauen. Es geht um die Psychosomatik
der Verdauungsorgane.
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1. APERITIF

Maw wag Menschen,
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DIESES BUCH ISTFUR ...

il

... alle, die es satthaben: die auf der Stelle treten, obwohl sie al-
les ,richtig“ machen. Die zunehmen, obwohl sie abnehmen wollen. Die ab-
nehmen, obwohl sie zunehmen wollen. Die standig krank werden, obwohl sie
standig gesund essen. Denen dauernd kalt ist, obwohl sie immer warm essen.
Die sich mtide und erschopft fiihlen, obwohl sie sich taglich mit einem Sorti-
ment an Vitalstoffen vollpumpen. Die die Nase gestrichen voll davon haben,
mit dieser oder jener Didt oder dieser oder jener Empfehlung oder diesem oder
jenem Geheimmittel zu scheitern.



... all Jene, die Ernihrung als kraftvolle und wirksame Moglichkeit
sehen, um einen konstruktiven Einfluss auf das eigene Wohlbefinden auszu-
iiben. Die diesen Weg gehen wollen, statt sich im mittlerweile undurchdring-
lichen Erndahrungsdschungel zu verlaufen, bar jeglicher Lust auf neue Richt-
linien, mit denen man sich erst recht im Kreis dreht und immer wieder zum
selben Punkt zuriickkehrt.

Alle diese Empfehlungen, Ratschldge und mitunter missionarisch wir-
kenden Weisungen haben ein gemeinsames Problem: Sie gehen am Kern der
Sache vorbei. Denn zuerst muss man sich selber verstehen. Ja: Du stehst im
Mittelpunkt. Aber: Wo stehst Du genau? Was sagt Dir Dein Korper? Was sagt
Dir Dein gesundheitlicher Zustand? Was gibt es tber Dich zu lernen? Das ist
der eine Aspekt. Der andere: Man muss die Prinzipien ganzheitlicher Ernah-
rung verstehen. Die ganzheitliche Erndhrung ist keine Stangenware, sondern
eine individuelle Herangehensweise. Filigst Du beide Komponenten zusam-
men, hast Du rasch und unkompliziert genau das Rezept in der Hand, das zu
Dir passt.

Findest Du derart Inspiration fiir Deinen personlichen Weg, dann brauchst
Du nur noch den einen entscheidenden Schritt zu titigen: den ersten. Diesen
kann ich Dir nicht abnehmen. Aber Du wirst sofort spiliren, ob es ein Schritt in
die richtige Richtung ist. Durch Dein Gefiihl, durch Dein Gemiit, durch Deine
Korpererfahrung. Und natirlich durch Deinen Bauch. Eine stimmige Verdnde-
rung Deiner Erndhrungsweise bringt unmittelbar Leichtigkeit, Lebendigkeit
und Freude. Bringt Energie. Bringt Gesundheit. Bringt Klarheit, Motivation und
Selbstbewusstsein. Und ein splirbarer Schritt nach vorne macht Lust auf mehr!



... [iir alle, die Appetit auf mehr haben: rauche ein in die Welt
der TCM! Das Herz dieses faszinierenden Systems: die bildliche und leicht
verstandliche Darstellung von Zusammenhdngen. Diese Zusammenhdnge ba-
sieren auf natlirlichen Prinzipien, die sich weit iber den Tellerrand hinaus
beobachten lassen. Gesundheit in der TCM bedeutet, in Ubereinstimmung mit
der eigenen inneren Natur wie auch in Ubereinstimmung mit der duBeren Na-
tur zu leben. Sich der eigenen Rhythmen und Zyklen bewusst zu werden. Sich
der groBeren Rhythmen und Zyklen des Lebens bewusst zu werden. Mit dem
Verstandnis um diese Dynamiken und die damit einhergehenden Zusammen-
hange konnen wir diese konstruktiv aufeinander abstimmen: Das Resultat ist
Harmonie. Und Harmonie ist nichts anderes als Gesundheit auf allen Ebenen.
Korperlich, geistig, emotional.

Die Ernahrungsprinzipien der TCM sind eigentlich Lebensprinzipien. Wir
lernen also nicht nur iber Lebensmittel und Kochen. Wir lernen tiber uns
selbst und die wichtigsten Grundregeln des Seins an sich. Derart kdnnen wir
eine spannende Entdeckungs- und Forschungsreise beginnen, die uns wach-
sen lasst, wachsen bis Uiber uns selbst hinaus.

... fiir alle, die den Lofiel selber in die Hand nehmen wollen:
Einmal abgesehen von dem, was sich bei Dir auf dem Teller befindet: Wie
schmeckt Dir Dein Leben? Ist es ein exquisites Fest mit mannigfaltigen Gau-
menfreuden? Eine abenteuerliche Reise durch aufregende Geschmackswel-
ten? Wahlst Du nach Deinen Vorlieben? Kennst Du Deine Vorlieben? Oder ldsst
Du Dich vom Dasein lieber bedienen und nimmst das, was aufgetischt wird,
auch wenn es ein wenig abwechslungsreicher Einheitsbrei ist, der zwar nahrt,
aber weder schmeckt noch satt macht? Lasst Du Dich widerstandslos mit dem
giangigen Standardment abspeisen, weil es wenig Aufwand, Kreativitit und
Entscheidungsfreudigkeit benotigt? Bist Du auf so schnelle wie direkte Be-
diirfnisbefriedigung aus? Auf Fast Food? Im Job? In der Freizeit? Im Bezie-
hungsleben? Was auch immer Du serviert bekommst: Herzlich willkommen!
Das Restaurant Deiner Existenz hat geoffnet. 24 Stunden am Tag. Ein Leben
lang. Was und wie Du isst, liegt allein in Deiner Hand. Was und wie Du lebst,
liegt allein in Deiner Hand.



Gesundheit, Vitalitat, gliickliche Beziehungen sowie eine zufriedenstel-
lende Lebensqualitdt sind kein Zufall. Sie sind das Resultat unseres eigenen
Tuns, unserer Entscheidungen, unserer Ausrichtung. Im asiatischen Raum
wird diesbezliglich gerne der Begriff Karma ins Spiel gebracht. Jede Ursache
hat eine Wirkung. Jede Wirkung hat eine Ursache. Jede Handlung, so klein und
unbedeutend sie erscheinen mag, hat entsprechende Folgen in unserem Le-
ben. Wir sden durch unser Tun bestdndig Samen. Samen beginnen zu keimen,
wenn die Umstdande passen. Manchmal geschieht dies schnell und direkt. Oft
zeigen sich die Auswirkungen der gesdten Ursachen erst nach Jahren. In der
Karma-Philosophie geht man davon aus, dass die von uns in Bezug auf iber-
raschende Ereignisse oder unvorhersehbare Lebenswendungen verwendeten
Begriffe wie ,Glick*, ,Zufall“ oder ,Pech® nur Bezeichnungen fir eine Reihe
von Zusammenhadngen sind, deren GesetzmaBigkeiten und Verflechtungen
wir noch nicht vollstandig durchschaut haben.

Unsere Erndhrung hat groBe Auswirkungen auf unseren Organismus,
noch viel groBere, als gemeinhin angenommen wird. Sie hat einen Einfluss
auf unser Denken, auf unser Fiihlen, auf unsere Zufriedenheit. Selbstverant-
wortung ist der Schliissel zum Erfolg in wohl allen Lebensbereichen. Erfolg im
Sinne von: sich selber folgen. Nimm aktiv und bewusst den Kochloffel fiir Dein
Leben in die Hand! Beginne in der Kiche. Tu Dir etwas Gutes. Gehe auf Dich
ein, auf Deine Bediirfnisse, auf Deine Ziele. Beobachte die Veranderungen. Ge-
nieBe den Prozess. Du gestaltest Dein Menii. Du bestimmst den Kurs. Du setzt
die Segel auf Deinem Boot und bist zugleich der Wind, der es vorwartstreibt.
Und dann lasse die Kreise groer werden. Immer groBer. Bereite Dir nicht nur
Deine Mahlzeiten nach dem Karma-Prinzip zu, sondern alle Aspekte Deines
Lebens. Bis es Dir letztendlich so gut schmeckt, dass Du zugleich eine wohlige
Sattheit und einen neugierigen Appetit verspirst. Ein Zustand, fast ein
bisschen wie verliebt zu sein ...



2. GRUSS AUS DER KUCHE

Weil Speis wnd Tk
in diesery Well dsch Leih und
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ZEIT FUR EIN UMDENKEN
F

ir stehen vor groBen Herausforderungen. Auf der einen Seite erfreuen
WWir uns einer Hochleistungsmedizin, die in etlichen Aspekten im

Grenzbereich zu Wundern agiert. Zahlreiche Krankheiten, die lange
Zeit als unheilbar oder todlich galten, konnen heute hervorragend therapiert
werden. Komplexe Diagnoseverfahren ermoglichen die Friitherkennung und
die rechtzeitige Behandlung von vielen Leiden. Ganze Organe oder sogar
Korperteile lassen sich mittlerweile hervorragend transplantieren. Gefahr-
liche Seuchen werden schnell und effizient bekdmpft. Die globale Kindersterb-
lichkeit hat sich drastisch reduziert. Das sind nur einige wenige Beispiele aus
dem breiten Spektrum an bemerkenswerten medizinischen Errungen-
schaften, flr die wir sehr dankbar sein diirfen.




Auf der anderen Seite hat sich der allgemeine Gesundheitszustand der
Gesellschaft kaum verbessert. Im Gegenteil: Mit dem Lebensstil in Ver-
bindung stehende Beschwerden nehmen rasant zu. Die Anzahl der iiber-
gewichtigen Menschen hat sich in den letzten 40 Jahren beinahe verdoppelt,
die der Fettleibigen sogar verdreifacht. Tendenz steigend. Wir sprechen hier
von fast einem Viertel der Weltbevolkerung. Dazu zdhlen auch immer mehr
Kinder und Jugendliche. Zu viel Zucker. Zu viel Fett. Zu viele Kalorien. Zu viel
Stress. Zu wenig Bewegung. Diese ebenso ungliickliche wie weitverbreitete
Kombination schldgt sich nicht nur auf das Gewicht, sondern erhoht mit der
Zeit das Risiko fiir schwerwiegende gesundheitliche Beschwerden erheblich.
Dazu zdhlen Abnutzungserscheinungen des Bewegungsapparates, Allergien,
Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Schlaganfall, aber auch Krebs. Und dann
natiirlich der Formenkreis der Stoffwechselstérungen, allen voran Diabetes.
Jede elfte Person ist bereits davon betroffen. Wir kénnen hier ruhig von einer
Pandemie erschreckenden AusmaBes sprechen. Fiir viele Menschen bedeutet
das eine massive EinbuBe an Lebensqualitiat, wenn nicht sogar ein vorzeitiges
Lebensende.

Dazu gesellen sich die durch die zahlreichen globalen wie regionalen Kri-
sen hervorgerufenen Angste und Depressionen. Die generellen Lebensum-
stande haben an Sicherheit und Stabilitdt verloren. Die Zukunft scheint nicht
mehr rosig und vielversprechend, sondern komplex und tiickisch. Klima.
Kriege. Inflation. Das Resultat: Uberforderungs- und Burnout-Zustéinde,
Schlafstorungen, Immunitdatsschwiche oder Suchtverhalten. Der emotionale
und mentale Druck ist so groB geworden, dass er viele Menschen in die Knie
zwingt. Abgesehen vom personlichen Leid ergibt das Gemenge aus physi-
schen und psychischen Problemen in Summe weitreichende Belastungen
fiir das Gesundheitssystem, zeitlich, finanziell und personell. Wahrend die
medizinischen Herausforderungen munter steigen, brechen die so dringend
benotigten Ressourcen immer mehr zusammen.



Der aktuelle Status quo: Hoffnungslos tiberfiillte Arztpraxen, Engpésse
bei diversen Arzneien, ein groBer Mangel an Pflegepersonal, oft monatelan-
ges Warten auf einen Operationstermin oder unzureichende Therapieerfolge,
ganz einfach, weil suboptimale Arbeitsbedingungen und extrem hohe Belas-
tungsintensitdten nicht immer die Aufmerksamkeit und Sorgfalt erméglichen,
derer individuelle Fragestellungen bediirfen. Und ein immer hoherer Anteil
der Kosten wird auf die Patientinnen und Patienten abgewalzt.

Dabei wire die Sache an sich nicht so schwer, sieht man davon ab, dass
diese einfachen MaBnahmen vielfach unserem Lebensstil komplett ent-
gegenstehen, was natiirlich einen GroBteil des Problems ausmacht: Mehr
korperliche Aktivitit in Verbindung mit bewusster Stressreduktion sowie
einer gesunden, ausgewogenen Ernahrung und wir haben alle Zutaten bei-
sammen, um einen groBen Teil der Zivilisationskrankheiten zu vermei-
den, zu lindern oder gar zu heilen. Aber warum einfach, wenn’s auch kom-
pliziert geht? In vielen Fallen wird mit Minimaldiagnosen und einem Arsenal
an Medikamenten versucht, die aus dem Ruder geratenen Zustdnde des Lei-
bes und der Seele zumindest so weit zu stabilisieren, dass keine Verschlech-
terung eintritt. Dabei werden primar die Symptome adressiert, die wahren
Ursachen jedoch nicht, wie eben der Lebensstil. Fiir nicht wenige Personen
heiBt es daher: Willkommen im Club der chronischen Krankheiten! Die Phar-
maindustrie freut sich iiber die steigende Zahl an Dauerkundschaften. Das
ist nicht bose gemeint. Das ist die Realitit. Es braucht ein Umdenken, einen
Paradigmenwechsel.



Gesundheit neu betrachten
oy’

Es ist hochste Zeit, das gesamte Thema Gesundheit neu zu betrachten. Es
ist hochste Zeit, anderen Medizinsystemen die Chance zu geben, ihren Bei-
trag zu leisten. Geht es um Prédvention, den Erhalt von Gesundheit und nach-
haltige Behandlungszugédnge, dann bieten gerade die Methoden, die gerne
als ,alternativ® oder ,komplementar“ bezeichnet werden, einen wunderba-
ren Wissens- und Erfahrungsschatz, der uns dabei unterstiitzen kann, mehr
Selbstverantwortung und Selbstwirksamkeit in Bezug auf unsere Vitalitat,
unsere Leistungsfahigkeit und unsere Lebensfreude zu erlangen. Mit simplen
Mitteln, die ihre Effektivitdt in der Praxis des Alltags bewiesen haben. Mit
simplen MaBnahmen, die jede Person umsetzen kann: Warum kompliziert,
wenn’s auch einfach gehen kann? In unserer duBert vielschichtig gewordenen
Welt haben wir jedoch den Wert und die Kraft der Einfachheit verloren. Das ist
schade. Denn mit einem klaren, nachvollziehbaren und natiirlichen Zugang
zur Gesundheit haben wir den groBten Hebel in der Hand, um gesellschaft-
lich das Gesundheitssystem zu entlasten und individuell eine neue Form von
Wohlbefinden zu erlangen. Dieses Buch will Dich dazu animieren, den Koch-
16ffel fiir Dein Leben selbst in die Hand zu nehmen.

[ch mochte Dir das Thema Ernahrung aus Sicht der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) ans Herz legen. Warum? Wir kommen nicht immer
dazu, ein ausreichendes MafB an Bewegung zu absolvieren. Oft fehlen Raum
und Moglichkeiten, um zu entspannen, um sich zu erholen. Oft machen es
die diversen Herausforderungen des Lebens schwer, Leichtigkeit im Tun und
Zufriedenheit im Sein zu finden. Aber wie dicht die Lebensumstdnde auch
sein mogen: Wir alle essen tdglich, mehrmals tdglich: Erndhrung ist neben
dem Schlaf die gréBte Konstante in unserem Leben. Und das, was wir zu uns
nehmen, hat einen groBen Einfluss auf unseren gesamten Organismus. Es
macht Sinn, sich fundiert mit diesem Thema auseinanderzusetzen. Und die
TCM hat aufgrund ihrer umfassenden Erfahrung und Expertise in Summe
das beste Konzept abgeliefert, was die Zusammenhange zwischen Erndhrung
und physischer wie psychischer Gesundheit betrifft.



Sie wurde nicht in sterilen Laboren auf Basis von pauschalen Daten konst-
ruiert. Sie basiert nicht auf individuellen Erfolgserlebnissen, die bauschig zur
besten Diit aller Zeiten aufgeblasen werden. Die TCM ist kein kurzweiliger
Trend, keine Modeerscheinung und auch kein Marketingkonstrukt
findiger GroBunternehmen. Sie hat etwas, das den meisten modernen Er-
nahrungsempfehlungen fehlt: Sie hat den Test der Zeit bestanden und sie
hat sich im klinischen Umfeld bewédhrt. Kurzum: Sie wirkt! Direkt und aus
dem Bauch heraus.

Die Empfehlungen der TCM werden seit vielen hunderten Jahren erfolg-
reich zur Vorbeugung und zur Behandlung von Erkrankungen eingesetzt,
zu Hause, in der kleinen Garkiliche ums Eck oder in Spitdlern mit wahrhaft
chinesischen Ausmafen. Fortdauer und Wirksamkeit sind Faktoren, die als
deutlich haltbarer betrachtet werden konnen als viele Studien, die oft nur eine
kurze Halbwertszeit besitzen und rasch von neueren Erkenntnissen abgelost
werden. Zudem gibt es in der TCM weder strikte Verbote noch rigide Empfeh-
lungen. Vielmehr ermoglicht uns der Zugang der TCM einen lehrreichen und
tiefen Einblick in die Verflechtungen von Gesundheit, Ernahrungsgewohn-
heiten und Verhaltensweisen. Eine Auseinandersetzung mit der TCM ist daher
immer auch eine Auseinandersetzung mit sich selbst und dem grofen Gan-
zen: eine Auseinandersetzung mit dem Leben. Sie basiert auf universellen,
natiirlichen und leicht nachvollziehbaren Prinzipien, die sich in allen Phano-
menen spiegeln. Verstehen wir diese Prinzipien, konnen wir sie bewusst fiir
unsere Wiinsche und Ziele einsetzen.

Ich méchte Dich einladen: Tauche ein in die faszinierende Welt der TCM!
Lass Dich ein, lass Dich tiberraschen und inspirieren! In dem reichhaltigen
Menii-Angebot wirst Du sicher Anregungen finden, die Dir auf den Leib ge-
schneidert sind. Guten Appetit

Mike Mandl



3. KALTE VORSPEISE

Sage win, wie duw issl,
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UBER KARMA UND WARUM
DAS ESSEN SEINE UNSCHULD
VERLOREN HAT
F

Karma: Das ist das Gesetz von Ursache und Wirkung.

Ala carte: Das ist die individuelle Zusammenstellung
von Speisen aus der Speisekarte.

Karma a la carte: Das ist die bewusste Entscheidung, sich in der eigenen
Kiche genau jene Gerichte zuzubereiten, die nicht nur dem Korper, sondern
auch dem Geist und der Seele guttun. Die nicht nur fiir Gesundheit, sondern
auch fir ein ausgeglichenes Gemiit, flir Klarheit und fir Fokus sorgen.



Die satt machen, auf allen Ebenen des Seins. Die uns helfen, unser indivi-
duelles Potenzial zu entfalten und uns immer mehr zu dem Menschen werden
lassen, der wir sein konnten. Denn: Du bist, was Du isst. Darum geht es in
diesem Buch, das ...

... kein klassisches Erndhrungsbuch ist, obwohl es um Erndhrung geht.
... kein klassisches Kochbuch ist, obwohl das Kochen im Mittelpunkt steht.
... keine neue Wunder-Didt propagiert, obwohl es um kleine wie

groBe Wunder geht.

Dieses Buch ist ein Lebenskochbuch. Oder ein Kochlebensbuch. Auf jeden
Fall ist es ein Buch mit einer Geschichte. Mit 17 Jahren habe ich Yoga flr mich
entdeckt. Unmittelbar darauf Meditation. Mit 20 Jahren organisierte ich meine
erste offizielle Fastenwoche, weil der reine Geist ja auch einen reinen Korper
als Zuhause haben will und was fiir mich galt, sicher auch fiir andere gelten
wirde. Mein missionarisches Geltungsbedurfnis war damals genauso gro
wie meine Selbstiiberschdtzung, sprich Erleuchtung und Gesundheit nicht nur
fiir mich, sondern gleich fiir alle. Eine klare Sache. Es gab nur einen winzigen
Aspekt, der gegen den vollen Erfolg dieses Vorhabens sprach: Ich selber hatte
bis dato keinerlei Fastenerfahrung. Um die Materie trotzdem halbwegs glaub-
wiirdig vor den zahlreichen Teilnehmenden vertreten zu konnen, gab es fir
mich nur eine Moglichkeit: Ich musste die Nahrung noch vor Beginn der Fas-
tenwoche einstellen. Ein Erfahrungsvorsprung von gerade mal zwei Wochen
erschien meinem damals maBlos Ubersteigerten Ego mehr als ausreichend, um
genligend authentische Fachkompetenz an den Tag zu legen und andere Perso-
nen professionell durch den vollen Prozess der Fastenerfahrung zu begleiten.

In Summe aB ich also 21 Tage nichts. Denn meine Interpretation von Fas-
ten war natiirlich puristisch angelegt. Eine kleine tégliche Ration an klarer
Gemiisebrithe musste reichen, denn Fasten ist Verzicht und wenn schon Ver-
zicht, dann moglichst ohne Kompromisse. Das starkt den Geist. Dachte ich.
Das starkt die Seele. Dachte ich. Das schwacht den Korper. Fiihlte ich. Ich ver-
lor bei diesem Projekt nicht nur etliche Kilos, sondern immer wieder auch die
Nerven, weil ich ja schlieBlich in der letzten dieser drei Wochen eine Gruppe
von zwolf Personen zu betreuen hatte, die, so wie ich, noch nie gefastet hatten
und mir daher mit vielen Fragen und Anliegen und Befindlichkeiten und Prob-
lemen den Bauch locherten, der so oder so schon so leer war wie ein schwarzes



Loch mit Liebeskummer. Ein herausfordernder Lernprozess mit einer klaren
Erkenntnis: Ich nahm mir vor, Vorhaben wie dieses in Zukunft einen Hauch
professioneller anzugehen.

Es ging um Heilung
o~

Das alles geschah auf unserer Farm, einer Posthippie-Selbstversorgerkom-
mune mitten in den Bergen, die ich mit ein paar Freunden betrieb, weil wir
der Meinung waren, dass schlieBlich nur die Karotte etwas kann, die man mit
eigenen Handen weitab boser Umwelteinfliisse groB- und schlieBlich aus der
Erde gezogen hat. Irgendwann - vielleicht auch aufgrund meiner traumati-
schen Erfahrungen mit der Fastenwoche - hatte ich jedoch genug vom Karot-
ten-aus-der-Erde-Ziehen und ging in die groBe weite Stadt, um Menschen zu
heilen, denn das versprach mehr Karma-Bonuspunkte als das Umarmen von
Baumen oder das Streicheln von Salatblattern, und unterm Strich war ich ein
Karma-Junkie. Ich wollte in die Oberliga der Weisen, wollte zum Licht, wollte
das ultimative Erwachen, die Einheit mit dem Universum, und gutes Karma,
so die Auffassung derer, denen ich damals Glauben schenkte, war der ultima-
tive Turbo auf dem Weg ins Nirwana.

Ich zog von einem der idyllischsten und ruhigsten Flecken Osterreichs di-
rekt nach Wien, hatte weder Wohnung noch Arbeit noch Geld, meldete mich
aber gleich nach der Ankunft fir eine Shiatsu-Ausbildung an, um moglichst
bald mit dem Heilen anfangen zu konnen. Das war meine damalige Interpre-
tation davon, Dinge ,professioneller anzugehen®. Natiirlich schrieb ich mich in
der Schule mit dem strengsten Ruf ein, in der Hara-Shiatsu-Schule von Tomas
Nelissen, einem Holldnder, der lange in Japan gelebt und nicht nur Shiatsu, den
weiBen Rettich und die Kunst der Sojaverarbeitung nach Europa gebracht hatte,
sondern auch die Nachwehen der Makrobiotik-Bewegung, einer streng exeku-
tierten Ernahrungsrichtlinie mit fast schon religiosem Charakter: Der tdgliche
Vollkornreis war unser Gebet, die tidgliche Misosuppe unsere Absolution. Zu-
cker war tabu. Kaffee war tabu. Kaffee mit Zucker war so was von tabu, und ein
gezuckerter Milchkaffee ein nicht unwahrscheinlicher Grund, um hochkant aus
der Ausbildung zu fliegen. Ich blieb konsequent - auch wenn Wien als Hoch-
burg der Kaffeekultur galt - und Shiatsu wurde schlieBlich zu meinem Beruf.



Das Reisdiktat in der Kaffeehochburg

OO

Shiatsu ist eine Massageform, die auf dem Meridiansystem der TCM be-
ruht. Es wird mit den Handen am Korper gearbeitet, um ein Gleichgewicht
im Energiesystem herzustellen. ,Unser® Shiatsu fand jedoch nicht nur im Be-
handlungszimmer statt. Es ging erst in der Kiiche richtig los. Meine Klientin-
nen und Klienten bekamen ausnahmslos folgende Empfehlung mit: keinen
Zucker, keine Milch, keinen Kaffee. Dafiir Vollkornreis, den runden natiirlich
und selbstverstandlich richtig gekocht im Druckkochtopf, sonst wird die Sa-
che viel zu Yin, quasi schleichendes Todesurteil. Und dazu Miso. Abwechs-
lung in diese monochrome Erndhrungsbasis brachten Algen. Die waren im-
merhin schwarz, schmeckten nach brackigem Meerwasser und sorgten somit
fir einen frohlichen Farbklecks und Geschmacksvielfalt in dem ansonsten
wenig aufregenden Standardment.

Die Begeisterung war groB. Bei mir. Nicht jedoch bei meinen Klient:innen.
Aber es ging ja nicht um Begeisterung. Es ging um Heilung. Es ging um Ge-
sundheit. Das war ein ernst zu nehmendes Geschaft und mit mir war nicht zu
spaBen. Weil dauernd Reis und Miso und Algen, das hélt dich vielleicht fit und
gesund, aber sicher nicht bei Laune.

Nach hunderten, teils sehr frustrierenden Versuchen, das Reisdiktat sowie
das Kaffeeverbot in Wien flichendeckend salonfahig zu machen, fltichtete ich
gedemiitigt von Japan in das Reich der Mitte und suchte Trost im Erndhrungs-
konzept der Traditionellen Chinesischen Medizin. Weil die TCM sah das alles
ein bisschen lockerer; da war mehr erlaubt und weniger verboten. Da ging
es darum, die Erndhrung auf die individuelle Konstitution abzustimmen.
Gut, das ist auch die Essenz der Makrobiotik. Aber wahrend sich in der Makro-
biotik alles um Yin und Yang dreht, stehen in der TCM die Fiinf Elemente im
Mittelpunkt. Man kann das auch so sehen: Fernsehen mit zwei Programmen
in Schwarz und WeiB. Oder Fernsehen mit fiinf Programmen und in Farbe. Es
ging nicht mehr nur um Reis und Miso. Hirse, Polenta, Grinkern und Co be-
kamen ihren Platz auf dem Speiseplan. Dazu mehr Gemiise, mehr Obst, mehr
Kréuter, mehr Gewiirze. Es wurde bunter. Es wurde vielfaltiger.



