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Für alle kleinen und großen Kinder dieser Welt,


dieses Buch ist für euch – damit euer Herz fröhlich hüpft, euer Körper stark und gesund bleibt und euer inneres Licht leuchtet.


Ich liebe es, Lehrerin und Mama zu sein – euch Wissen zu schenken und dabei zuzusehen, wie ihr mutig, neugierig und klug euren eigenen Weg geht.


Entstanden ist dieses Buch aus meinem Leben mit meiner kleinen Happy Ayurveda Family – mit meinem zauberhaften Sohn, meinem großartigen und liebevollen Mann und zwei wundervollen Großeltern, die uns begleiten.


Aus all der Liebe, Dankbarkeit und dem alten


Wissen des Ayurveda ist diese Geschichte geboren –


für euch.


Viel Freude beim Lesen!


Veronika
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Kapitel 1:


Irgendetwas stimmt hier nicht!


Heute ist Freitag – Annes Lieblingstag in der Woche. Zum einen, weil das Wochenende beginnt. Zum anderen, weil heute all ihre Lieblingsfächer auf dem Stundenplan stehen: Kunst, Sport und Musik.


Anne liebt es, kreativ zu sein, sich Dinge auszudenken und auswendig zu lernen. Darin ist sie eine Meisterin. Der Tag ist also der perfekte Abschluss – und gleichzeitig der Auftakt zum Wochenende.


Nach Schulschluss läuft Anne gemeinsam mit ihrem kleinen Bruder Aaron nach Hause. Beide gehen auf die Bertha-Luise-Grundschule. Aaron ist in der zweiten, Anne schon in der vierten Klasse.


Als sie die Haustür aufschließen, kommt ihnen ein leckerer Duft entgegen – und eine strahlende Mama. »Hallo, ihr zwei!«, ruft sie fröhlich, nimmt beide in den Arm und drückt ihnen einen dicken Kuss auf den Kopf


»Na, wie war’s in der Schule?«


»Mega!«, antwortet Anne.


»Ich habe heute mein Kunstbild fertig bekommen. Frau Mansion-König hat es schon bewertet – ich hab ’ne Eins!«


Stolz reckt sie die Arme in die Luft.


»Das ist ja klasse, mein Schatz!« Mama drückt sie fest.


»Und, wie war dein Tag?«, fragt sie Aaron und streicht ihm über den Kopf.


»Ganz okay. Aber ich hab riesigen Hunger! Das riecht sooo lecker – was gibt’s denn?«


»Überraschung!«, kichert Mama. »Wascht euch die Hände, setzt euch schon mal – ihr dürft mit der Vorspeise loslegen.«


Die beiden flitzen ins Bad, dann an den Tisch. Vor ihnen stehen zwei Schalen. Anne löffelt neugierig – und runzelt die Stirn.


»Das ist ja süß!«


»Richtig. Grießbrei mit Mangomus. Schmeckt’s?«, ruft


Mama aus der Küche.


»Oh ja, voll gut!«, murmelt Aaron mit vollem Mund.


»Ja, ist lecker«, sagt Anne. »Aber … hast du nicht gesagt, das ist die Vorspeise?«


Mama steckt lachend den Kopf durch die Tür.


»Genau! Das ist die Vorspeise.« Anne runzelt die Stirn.


»Ist heute Gegenteiltag oder warum essen wir den Nachtisch zuerst?«


»Nein, wir machen das jetzt öfter. Ich hab gelesen, dass das Essen bekömmlicher ist, wenn man den Nachtisch zuerst isst.« Sie grinst zufrieden.


»Ich brate noch schnell den letzten Puffer – bin gleich bei euch.«


Anne denkt: Nachtisch zuerst? Wo hat Mama das denn schon wieder gelesen?


Sie will gerade die nächste Frage stellen, da raunt Aaron ihr mit vollem Mund von der Seite entgegen: »Man, Anne, jetzt iss doch einfach. Sonst überlegt Mama sich das nochmal. Ist doch mega! Dann kriegen wir immer Nachtisch – ohne zu fragen!«


Er kichert und schlingt den Rest runter.


Kurz darauf kommt Mama mit einer großen Schüssel zurück.


»So, hier sind die Kartoffelpuffer! Probiert mal – ich habe was Neues gezaubert!«


Dazu gibt es Kräuterquark. Beide nehmen sich eine Portion.


»Schmeckt tipi-toppi!«, findet Aaron.


»Hmmmm«, pflichtet Anne ihm bei. »Aber was ist jetzt neu daran?«
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»Ich habe Garam Masala in die Puffer gegeben«, erzählt Mama aufgeregt. »Und im Quark sind frische Kräuter.«


»Garamsa … was?«, fragt Aaron mit vollen Backen.


»Noch nie gehört«, sagt Anne. Beide schauen Mama fragend an.


»Garam Masala ist eine Gewürzmischung aus der indisch-orientalischen Küche«, erklärt sie.


»Diese hier besteht aus Fenchel, Koriander, Pippali, Piment, Zimt, Kardamom, Nelken und schwarzem Pfeffer. Das macht die Puffer leichter verdaulich. Und außerdem …«


»Okay, reicht schon!«, ruft Aaron. »Schule ist aus, schmeckt mega – hast du gut gemacht, Mama.«


Anne lacht.


»Ihr habt gefragt!«, grinst Mama und setzt sich zu ihnen.


Nach dem Essen erzählen sie vom Schultag, machen grobe Pläne fürs Wochenende – dann geht jeder in sein Zimmer. Anne legt sich aufs Bett, macht Musik an und will entspannen. Doch irgendwie gelingt ihr das nicht.


Mamas neue Essensideen gehen ihr nicht aus dem Kopf – und das ist längst nicht alles.


In letzter Zeit macht Mama ständig seltsame Sachen.


Seit kurzem steckt eine Zange im Zahnputzbecher.


Hat sie Zahnprobleme?


Daneben: eine Küchenrolle – und ein Glas Kokosöl.


Ist das nicht zum Kochen? Warum steht das im Bad?


Und dann war da dieser eine Abend. Papa, Aaron und sie saßen auf der Couch. Plötzlich kam Mama ins Wohnzimmer.


»Entschuldigt, ich muss kurz stören. Könnt ihr den Film anhalten? Ich brauche eure Hilfe. Zeigt mir mal eure Zunge.«
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Alle starrten Mama an. Aaron streckte sofort die Zunge raus – er wollte einfach schnell weiterschauen. Papa machte mit, Anne auch.


»Aha … interessant«, murmelte Mama.


»Wusste ich’s! Dein Pitta ist erhöht«, sagte sie zu Papa. »Du solltest weniger Kaffee trinken. Oder Kardamom reinmachen – das macht ihn bekömmlicher.«


»Ihhh, Schatz – das schmeckt doch nicht!«, verzog Papa das Gesicht.


»Ich geb ja nur Tipps«, sagte Mama – und verschwand ins Arbeitszimmer.


Papa drückte auf Play. Aaron und er schauten weiter, als wäre nichts gewesen. Anne starrte sie ungläubig an. Warum findet das keiner seltsam?


Und da war noch mehr.


Mama besteht jetzt auf zwei Stunden »Me-Time«


(gesprochen: mi-teim) pro Woche und macht im Wohnzimmer komische Verrenkungen. »Das ist Yoga«, erklärt sie Aaron. Manchmal sitzt sie einfach nur still im Schneidersitz – mit geschlossenen Augen.


Wenn sie müde ist, warum legt sie sich nicht einfach aufs Sofa?


Und dann war da noch das mit den Hausaufgaben.


Früher saß Mama daneben, gab Tipps. Jetzt macht sie eigene Aufgaben – liest, tippt am Laptop und murmelt Sätze wie: »Ah, das ist logisch!« oder »Versteh ich nicht!«


Manchmal sagt sie: »Ich bin im Meeting (gesprochen Mi-ting).« Papa nennt es ihre Lerngruppe. Welche Lerngruppe?


Anne kommt zu dem Schluss:


Hier stimmt irgendetwas nicht!


Nachmittags trifft sie sich mit ihrer Freundin Emily. Sie basteln Perlenketten. Dabei erzählt Anne von dem komischen Mittagessen und den anderen seltsamen Sachen.


Emily zuckt mit den Schultern.


»Ach, Erwachsene sind halt manchmal schräg. Meine Eltern haben sich ein Fahrrad für drinnen gekauft. Das steht jetzt im Schlafzimmer. Sie fahren damit – und gucken so ein Programm auf dem Handy. Da schreit einer immer: ›Yeah, das machst du gut! Weiter so!


Woohooo!‹«


»Das ergibt ja gar keinen Sinn!«, sagt Anne. »Ein Fahrrad, mit dem man nirgendwohin fährt?!«


»Siehst du«, meint Emily. »Vielleicht denkst du einfach zu viel nach.«


Anne nickt – aber tief in ihrem Inneren ist sie sich sicher:


Sie will wissen, was da los ist.


Am Abend kuschelt sie sich zu Papa auf die Couch.


Mama lernt im Arbeitszimmer, Aaron spielt in seinem Zimmer.


»Papa?«, fragt Anne.


»Ja, mein Herz. Das klingt nach einer Frage«, schmunzelt er.


»Findest du Mama in letzter Zeit nicht auch ein bisschen ... na ja ... komisch?«


»Deine Mutter war schon immer ein bisschen verrückt – und ich liebe sie dafür«, lacht er.


»Aber was meinst du genau?«


»Naja … heute der Nachtisch zuerst. Ihre eigenen Hausaufgaben. Die Meetings. Das mit der Zunge.


Und ... die Zange im Bad …«


»Ach das!«, ruft Papa und grinst. »Das kann ich dir genau erklären. Deine Mama macht jetzt Ayurveda.«









Kapitel 2:


Ayur - was?!


»Ayur–was?« Anne schaut Papa verdutzt an.


»Ayurveda«, wiederholt er. »Mama macht jetzt eine Ausbildung zur ayurvedischen Ernährungs- und Gesundheitsberaterin. Das ist der Fachbegriff.


Dafür muss sie natürlich lernen – deswegen auch die ganzen Meetings. Da trifft sie sich mit anderen Lernenden online und hat Seminare mit ihren Lehrern. Und wenn ihr Hausaufgaben macht, nutzt sie die Zeit, um selbst zu lernen. Danach hat sie dann mehr Zeit für euch zwei Mäuse zum Spielen.«


»Ah, das ergibt Sinn«, nickt Anne. »Darauf wäre ich gar nicht gekommen. Aber warum hat sie uns das nicht einfach erzählt?«


»Was hat sie nicht erzählt?« Aaron kommt ins Wohnzimmer gelaufen – offenbar hat er die letzten Worte mitgehört.


»Mama macht jetzt Ayurveda«, erklärt Anne.


»Was ist das denn? Müssen wir da mitmachen?


Klingt komisch.« Aaron lässt sich seufzend auf die Couch fallen.
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»Das letzte Mal, als sie was Neues ausprobiert hat, mussten wir diese ekligen Shakes (gesprochen Schäiks) trinken. Die haben ganz furchtbar geschmeckt. Wurrggh!«


Papa grinst. »Ich glaube, dieses Mal wird’s besser.


Wenn man beim Ayurveda den Nachtisch zuerst essen darf, klingt das doch ziemlich vielversprechend.«


»Gutes Argument.« Aaron nickt.


»Dann geben wir ihr mal eine Chance«, sagt Anne versöhnlich.


»Das ist aber nett von euch«, ertönt plötzlich Mamas Stimme. Die drei drehen sich überrascht zur Tür – niemand hatte sie kommen hören.


»Soso, du hast mein kleines Geheimnis also verraten«, sagt sie zu Papa gewandt.


»Anne hat sich Sorgen um dich gemacht. Da musste ich einfach ehrlich sein«, erklärt er.


»Wirklich? Du hast dir Sorgen gemacht? Das ist ja süß! Warum denn? So sehr habe ich mich doch gar nicht verändert in den letzten Wochen«, meint Mama und setzt sich mit auf die Couch.


»Denkst du«, murmelt Aaron.


»Naja«, beginnt Anne, »der Nachtisch zuerst, dann deine vielen Meetings, die Hausaufgaben, die Zange im Bad ...«


»Dieses Yoga-Ding!«, ruft Aaron dazwischen.


»Stimmt! Und das Schlafen im Sitzen«, ergänzt Anne.


»Warum hast du uns nichts gesagt?«


Mama seufzt. »Ehrlich gesagt, hatte ich ein bisschen Angst, dass ich es sonst gar nicht ausprobieren kann – weil keiner von euch mitmachen will. Aaron hat es ja gerade schon gesagt.


Aber der Ayurveda ist wirklich toll. Ich möchte das unbedingt machen. Die Empfehlungen lassen sich Schritt für Schritt gut umsetzen. Und es ist für jeden in unserer Familie etwas dabei!«


Sie kommt in Fahrt.


»Deshalb habe ich mit kleinen Dingen angefangen – vor allem mit unserem Essen. Ich wollte, dass es bekömmlicher ist, also leichter zu verdauen. So bekommen wir mehr Energie. Mit den ayurvedischen Ernährungsempfehlungen haben wir alle mehr Kraft – für Schule, Arbeit, Hobbys und alles andere.«


Sie schaut Anne und Aaron an.


»Und das Tolle ist: Ihr müsst nicht alles mitmachen.


Im Ayurveda ist nämlich jeder Mensch einzigartig.


Was für mich oder Papa gut ist, passt vielleicht nicht für euch – und umgekehrt.«


Aaron runzelt die Stirn. »Ich verstehe immer noch nur Bahnhof. Aber wenn ich nicht alles mitmachen muss und trotzdem den Nachtisch zuerst bekomme – bin ich dabei!«


»Ich auch!« Anne lacht. Sie liebt es, wenn Mama für etwas brennt – dann strahlen ihre Augen so schön.


»Weißt du, Mama«, überlegt Anne, »irgendwie klingt das echt spannend und cool. Aber auch ganz schön kompliziert, wenn man dafür eine Ausbildung braucht. Und du redest von Regeln und Empfehlungen – musst du das alles auswendig lernen?«


»Ja, das muss ich – ich werde ja auch geprüft«, erklärt Mama.
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»Krass!«, ruft Aaron. »Wie in der Schule?«


»Genau«, nickt Mama. »Und ich muss sogar eine Abschlussarbeit schreiben.«


»Au Backe! Kein Wunder, dass du uns nichts gesagt hast – das klingt echt heftig«, sagt Aaron mit großen Augen.


Anne denkt nach. »Ich finde es total cool, dass du sowas machst.


Das klingt richtig besonders! Bei mir in der Schule kennt niemand Ayurveda. Darf ich dir vielleicht helfen? Vielleicht werde ich ja nach deiner Prüfung ein ... ähm ...«


»Ein kleiner Ayurvedi?«, schlägt Mama mit einem Lächeln vor.


»Ja! Genau!«


Mama umarmt Anne liebevoll. »Über Lernhilfe freue ich mich riesig.« Sie wirkt erleichtert.


»War also vielleicht doch ganz gut, dass ich das Geheimnis verraten habe«, murmelt Papa, die Augen schon halb zu.


»Vielleicht ...«, sagt Mama schmunzelnd und gibt ihm einen Kuss.


»Achtung, Kitsch-Alarm!«, ruft Aaron und springt auf.


»Okay, ich gehe freiwillig ins Bett.«


Anne lacht schallend. »Ich geh auch. Höre noch ein bisschen Tonie. Ich finde es echt cool, Mama. Wann starten wir mit dem Lernen?«


»Wenn du magst, gleich morgen früh. Dann verrate ich dir auch das Geheimnis mit der Zange im Bad«, flüstert Mama und kuschelt sich an Papa.


»Okay, geht klar«, sagt Anne, gibt beiden einen Gute-Nacht-Kuss und verschwindet auf ihr Zimmer.


Dort legt sie sich in ihr Bett, hört ihre Lieblingsgeschichte und grinst in sich hinein.


Ayurveda!


Was auch immer das genau ist – sie hätte nie gedacht, dass das hinter Mamas seltsamem Verhalten steckt.


Und sie ist froh, dass sie sich getraut hat, Papa zu fragen.


Mit einem Lächeln im Gesicht schläft Anne wenige Minuten später ein – begleitet von der beruhigenden Stimme aus ihrer Toniebox.
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Kapitel 3:


Die ayurvedische Morgenroutine


»Am nächsten Morgen wacht Anne gut gelaunt auf.


Es ist ja schließlich Samstag.


Meistens schläft Anne bis acht, manchmal sogar bis neun Uhr. Aaron schläft meistens eine halbe Stunde länger. Er ist ein richtiger Langschläfer und genießt es, am Wochenende auszuschlafen.


Mama und Papa lieben das auch, aber meistens stehen sie doch etwas früher auf. Papa geht dann schon fürs Wochenende einkaufen, und Mama macht Frühstück und räumt auf. Das ist manchmal ganz schön nervig, weil sie dabei ziemlich laut ist.


Aaron beschwert sich oft, warum sie ausgerechnet morgens staubsaugen muss. Das kann man doch auch später machen! Anne findet das nicht ganz so schlimm. Schließlich ist sie ja wach – und außerdem muss sie dann nicht selbst diese Arbeit machen.


Anne hüpft aus dem Bett, zieht sich an und sprintet raus in den Flur. Dort stößt sie fast mit Mama zusammen.


»Guten Morgen! Na, hier hat aber jemand gut geschlafen und ist fit«, stellt Mama fest.


Anne umarmt Mama und antwortet: »Oh ja, wie ein Murmeltier! Und ich bin so gespannt, was wir heute mit Ayurveda machen! Geht’s schon los?«


»Du bist ja echt der Knaller«, lacht Mama. »Ich liebe deine Pitta-Power!«


Sie gibt Anne einen Kuss auf die Backe.


»Ich habe zwar keine Ahnung – beziehungsweise noch keine Ahnung – was das ist, aber du wirst mir das bestimmt verraten!«, quiekt Anne fröhlich.


»Alles!«, zwinkert Mama. »Geh doch schon mal ins Bad, ich bin gleich da. Dann gibt es die erste Lektion in Sachen Ayurveda.«


»Wohuu!«, ruft Anne, dreht sich auf dem Absatz um und läuft ins Bad.


Nur wenig später kommt Mama mit drei Löffeln, einer Thermoskanne und drei Gläsern ins Bad.
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»Bist du startklar?«, fragt sie Anne.


»Und wie!«, grinst sie zurück.


»Also«, fängt Mama an, »Ayurveda hat seinen Ursprung in Indien, und das Wort bedeutet übersetzt ›Wissenschaft vom Leben‹. Viele Gelehrte und Ärzte haben sich über Jahrtausende hinweg zusammengesetzt, ihr Wissen geteilt und aufgeschrieben. Darin steht, nach welchen Grundsätzen ein Mensch leben soll, damit er ein gesundes und zufriedenes Leben führen kann.«


Sie schaut Anne an, die ihr aufmerksam zuhört.


»Das war’s schon?«, fragt Anne ungläubig.


Mama lacht laut. »Ich habe noch gar nicht angefangen.«


»Ich dachte auch schon«, pfeift Anne erleichtert.


Mama fährt fort: »Das Tolle am Ayurveda ist, dass er den Menschen in seinem Gesamtbild betrachtet. Man untersucht genau seinen Körper, Geist und seine Seele.«


»Okay, was ist eine Seele – und was geht denn hier heute Morgen schon ab?«, fragt ein verschlafener Aaron, der gerade ins Badezimmer gestolpert kommt.
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