RichtiG ERNAHREN

Ein Interview mit Ayurveda Naturdrztin und Buchautorin Tamara Kdhler

Ayurveda Naturdrztin  Tamara
Kohler praktiziert in Bern und
hat letztes Jahr ein neues Buch
zum Thema Erndhrung nach Ay-
urveda verdffentlicht.

Ayur-Veda AG sprach mit ihr,
um herauszufinden, was an
ihrem Buch anders oder neu
ist und konnte feststellen,
dass dieses Buch Anséitze ent-
halt, die so nicht in anderen
Ayurveda Biichern zu finden
sind.

Frau Kohler, Ayurveda erfreut sich zuneh-
mender Beliebtheit und Verbreitung. Meh-
rere Hundert Biicher versuchen bereits, dem
Leser und potentiellen Ayurveda-Anwender
das Thema nahe zu bringen. Warum noch
ein Ayurveda Buch?

Tamara Kohler: Es stimmt, es gibt viele
gute Biicher zum Thema Ayurveda. Ich
habe jedoch bei meinen Patienten ver-
schiedenes festgestellt. Erstens sind die
Leser haufig unsicher, welches ihre Konsti-
tution ist und welche Doshas bei ihnen im
Ungleichgewicht sind. D.h., es ist schwie-
rig fir den Leser, Dosha Konstitution und
Dosha Ungleichgewicht deutlich zu unter-

scheiden. Meist wollen die Leute wissen,
was fiir ein «Typ» sie denn sind. In erster
Linie ist es aber wichtig zu erfassen, welche
Ungleichgewichte bestehen und die Erngh-
rung entsprechend anzupassen. Zum zwei-
ten habe ich versucht, in meinem Buch auf
die zentrale Bedeutung der Verdauungs-
kraft einzugehen sowie auf die Folgen einer
geschwichten Verdauung. Viele physische
Beschwerden sind auf eine schlechte Auf-
spaltung der Nahrung zurtckzufithren.
Diesen Zusammenhang habe ich versucht,
in meinem Buch zu verdeutlichen. Drittens
habe ich mich bemiiht, ein praxisorientier-
tes Buch zu schreiben, das das Wissen des
Ayurveda mehr in unserer Sprache wie-
dergibt und eher dem westlichen Denken
entspricht. Es ist verstandlich geschrieben
und beinhaltet viele einfache Rezepte, die
jeder im Alltag einsetzen kann.

Und viertens unterscheidet sich dieses
Buch von anderen Ayurveda Biichern
darin, dass der Leser zahlreiche Tabellen
findet, in welchen er die Schwingungse-
bene und Doshas der Lebensmittel nach-
schauen kann.

Ihr Buch heisst «Ayurvedische Erndhrung.
Bei Verdauungsbeschwerden. Verstopfung
und Reizdarm.» D.h., es handelt sich nicht
um ein Ayurveda Kochbuch?

Tamara Kohler: Nein, es ist kein Ayurveda
Kochbuch, aber die einzelnen Kapitel wer-

den begleitet von moglichen praktischen
Massnahmen, die man im Alltag einsetzen
kann. Angefangen bei Kochrezepten tiber
Tees bis hin zu Heilmitteln.

Der Titel Ihres Buches suggeriert, dass es
sich an Personen richtet, die unter Verdau-
ungsbeschwerden leiden, also an kranke
Menschen. Ist dies so?

Tamara Kohler: Das Buch spricht nattir-
lich viele héufige Krankheiten im Verdau-
ungsbereich an, aber der Ayurveda hat
seine grosste Stirke in der Pravention. D.h.,
subtile Ungleichgewichte, die im Westen
weder als Beschwerden noch als Krank-




heiten angesehen oder wahrgenommen
werden, konnen mit dem System des Ay-
urveda bereits erfasst werden. Man konnte
dies auch als tendenzielle genetische Ver-
anlagung des Menschen betrachten, ein
bestimmtes Beschwerdebild auszuprigen.
Die Fragebdgen in meinem Buch geben
dem Einzelnen ein Werkzeug an die Hand,
diese Tendenz zu erkennen und Massnah-
men zu ergreifen, dass diese Veranlagung
nicht in eine Beschwerde kippt.

In einem Satz gesagt: Das Buch dient Ge-
sunden als Wissenquelle zur Pravention
und Kranken als Hilfsmittel gesiinder zu
werden. Uber das Buch verteilt finden sich
auch immer wieder Tipps und Hinweise
fiir Personen, die kaum Zeit zum Kochen
haben, wie sie sich dennoch gestinder er-
néhren kénnen.

Sie setzen als Ayurveda Naturdrztin die Er-
nédhrung als Therapie ein? Welchen Stellen-
wert hat die Erndhrung in Ihren Behand-
lungen?

Tamara Kohler: Diese vorhin angespro-
chenen Massnahmen in der Erndhrung
gehen iiber die Behandlung von Verdau-
ungsbeschwerden hinaus. D.h., da der Ay-
urveda den Menschen immer als Ganzes
betrachtet, konnen auch andere Beschwer-
debilder z.B. Hautprobleme mit der Erndh-
rung behandelt werden.

Deshalb nimmt die Erndhrung bei den von
mir empfohlenen Therapien einen wichti-
gen Platz ein. Die richtige Erndhrung, sei es
in Bezug auf den Einzelnen oder in Bezug
auf eine Krankheit, wirkt sich auf alle Or-
gansysteme sowie den Geist aus.

Insofern betreffen die Informationen in
diesem Buch mehr als nur das Verdauungs-
system. Es fingt zwar bei der Verdauung
an, aber es tangiert am Ende alles in Korper

und Geist. Das ist sehr wich-

Sie sprechen in Ihrem Buch in Bezug auf die
einzelnen Lebensmittel oft von Lichtquali-
tit? Was ist darunter zu verstehen?

Tamara Kohler: Alles, was wir als Mate-
rie betrachten, ist eigentlich Schwingung.
Diese Schwingung hat je nach Nahrungs-
mittel oder Gewtirz eine eigene Frequenz.
So wie rotes Licht eine andere Schwin-
gung hat als griines, weswegen das eine
rot und das andere grin ist. Aber bei-
des schwingt. Unser Korper, also wir als
Wesen bestehen auch aus verschiedenen
Jedes
seine eigene Schwingung. Wenn wir krank

Schwingungsfeldern. Organ hat
sind oder Beschwerden haben, dann sind
diese Schwingungsfelder der betroffenen
Organe in Unordnung geraten. Deshalb
ist es so wichtig, welche Nahrung wir zu
uns nehmen. Es gibt Nahrungsmittel, die
hohe Schwingungsfrequenzen haben, z.B.
Gemiise, Friichte oder Bliiten. Hingegen
haben Fastfood oder Fertigprodukte zwar
Kalorien, d.h., sie haben eine materielle En-
ergiedichte, aber auf den feineren Ebenen
sind die Schwingungen ungeordnet oder
schwach, so dass sie den Geist und die fei-
neren Ebenen unseres Seins nicht ndhren
konnen. So kann man sich auch erkléren,
warum Menschen, die viel Fastfood essen,
hdufig emotional unausgegleichen sind.
Diese Zusammenhénge werden in anderen
Ayurveda Biichern nicht néher beleuchtet.

Wie beurteilt der Ayurveda die weit ver-
breitete Essensregel der 5 kleinen Mahlzei-
ten pro Tag? Ist dies wirklich fiir jeden Men-
schen angemessen?
Tamara Kohler: Aus ayurvedischer Sicht
stimmt diese Regel fiir manche Menschen,
aber auf keinen Fall fiir alle. Z.B. stimmt sie
fiir Personen, die Untergewicht haben, aber
nicht viel auf einmal essen kénnen. D.h.,
diese Menschen haben eine schwache
Verdauung, aber sie
miissen Gewebe auf-
bauen. Fir sie ist es
gut, kleine Mahl-
zeiten in kiirze-
ren Ab-
stdnden
einzu-
neh-
men.

Gibt es eine goldene Regel der ayurvedi-
schen Erndhrung, die es stets zu beachten
gilt?

Tamara Kohler: Grundsitzlich kann man

sagen, dass man nur essen sollte, wenn
man Hunger hat, nicht wenn man Appetit
hat. Daher macht die vorhin angesproche-
ne Regel der modernen Erndhrungswis-
senschaft keinen Sinn. Hat man hingegen
wirklich alle zwei bis drei Stunden Hunger,
dann ist es auch in Ordnung zu essen.
Desweiteren sollte man abends selbst bei
Hunger nur sehr leicht essen. Die meisten
Menschen essen abends zu schwer.
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