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Vorwort

Liebe geht durch den Magen — #@hnliche Sprich-
worte gibt es in vielen Kulturen der Erde. Was tun
wir, wenn wir einen Menschen besser kennenlernen
mochten? Wo verbringen wir die aufregenden
Momente des ersten Dates? Eine Einladung zum
gemeinsamen Essen bietet immer die schonste Gele-
genheit fiir entspannte Begegnungen. »Wenn du
jemanden kennenlernen méchtest, lade ihn zum
Essen ein«, sagte unsere Oma. »Schnelle Esser
sind auch schlechte Liebhabers, fiigte sie noch mit
einem verschmitzten Grinsen hinzu...

Zeitmangel, Druck und Stress erscheinen heute
fast schon selbstverstindlich. Wer sich als gemiitli-
cher Genussmensch outet, wird der Faulheit ver-
dichtigt. Dabei findet unser Leben immer nur in
einem einzigen Augenblick statt — ndmlich jetzt!
Gestatten wir der Hektik, sich darin auszubreiten,
besitzen wir viel weniger gefiihlte Lebenszeit. Das
kostbarste Geschenk unseres Seins zerrinnt uns zwi-
schen den Fingern. Und schon fragen wir uns nach
einiger Zeit, wo es geblieben ist, dieses Leben.

Entschleunigung und Achtsamkeit bringen uns
das Leben zuriick. Einen Augenblick verweilen,
und alle Eindricke bewusst aufnehmen. Mo-
mente der Vertraumtheit genieBen. Meditieren
und nach innen lauschen. Bewusst atmen. Hier
sein. Hier und Jetzt! Wie wiirde sich Ihr Leben ver-
dndern, wenn Sie diese Qualitit tdglich fiir mindes-
tens eine Stunde pflegen konnten? Wie wiirden Sie
sich verédndern?

In den Zen-Klostern der japanischen Tradition
durften nur diejenigen Monche in der Kiiche arbei-
ten, die einen bestimmten Grad der spirituellen Reife
erlangt hatten. Die Energie des Kochs fliefit ins
Essen, so dachte man. Kennen Sie das? Ein bekann-
tes Rezept wird von einem anderen Menschen zube-
reitet, und Sie erkennen den vertrauten Genuss nicht

mehr wieder. Warum schmeckt es vielen Menschen
zu Hause am besten? Weil die Energie der Speise
Geborgenheit und Vertrauen vermittelt. Hier ist das
vertraute Nest. Hier diirfen Sie sich entfalten.

Haben Sie sich schon so ein Nest erschaffen? Oder
ist Ihr Zuhause eher eine Durchgangs- und Ubernach-
tungsstation zwischen Welten aus Beruf und Pflicht?
Unser Zuhause sollte eine Tankstelle fiir Korper,
Seele und Geist sein. Ein Ort des Friedens, der Erho-
lung bietet. Ein Ort der Heiterkeit, in dem die Seele
baumeln darf. Nur so konnen wir die komplexen
Herausforderungen des heutigen Lebens wirklich
meistern. Nur so erfiillen wir unser Sein mit echten
Werten, die uns gliicklich leben und reifen lassen.

Als ich meinen Mann, Jiirgen Fahrnow, kennen-
lernte, war er ein Profikoch und Restaurantmeister.
Er erschuf Momente des Genusses und der Ent-
schleunigung fiir seine Géste. Viele Menschen erleb-
ten bei ihm einen unvergesslichen Abend unter
Freunden. Und was war das Geheimnis dieser Ver-
zauberung? In vollkommener Hingabe und Achtung
bedient zu werden — ein Erlebnis, das die Seele
zutiefst beriihrt. In diesen Momenten erinnert sie
sich an ihre wahre Heimat. Frei von duferen Anfor-
derungen, frei von Anstrengung, Ehrgeiz und Zeit-
druck schwebt sie in sinnlichen Riumen, und genief3t
ihr himmlisches Sein.

Mein eigenes Leben war sehr hektisch um diese
Zeit. Ich leitete meine Arztpraxis, unterrichtete die
jingeren Kolleginnen und Kollegen in Homo6opathie
und Akupunktur, nahm ehrenamtliche Pflichten
wahr, und ging oft ohne Essen ins Bett, weil ich zu
erschopft war, um mir etwas zuzubereiten. Als Profi
zum Thema Gesundheit war ich tief im Strudel un-
gesunder Gewohnheiten verstrickt. Welch ein Wider-
spruch! Und was vielleicht sogar schlimmer war: Ich
bemerkte es gar nicht mehr. Meine Arbeit machte



mir gro3e Freude, und iiber die Bediirfnisse meines
Korpers oder meiner Seele dachte ich nicht lange
nach. Bis dieser ruhige, achtsame Mann damals in
mein Leben trat.

Wenn ich mittags fiir eine halbe Stunde aus der
Praxis kam, erwartete er mich mit einem liebevoll
gedeckten Tisch und einem duftenden, fantasievol-
len Menii. Diesen Duft konnte man schon im Trep-
penhaus unseres Altbaus wahrnehmen, und viele
Menschen hitten die dazugehorigen Speisen sicher
gerne gekostet. Mein Mann riickte mir den Stuhl
zurecht und servierte mir seine Kostlichkeiten. Was
fiir ein Augenblick! Aller Stress, alle Hektik und
auch manche belastenden Gefiihle aus der Arbeit
Iosten sich in dieser Atmosphire sofort auf. Meine
Seele fand ihren Raum, und mein Korper entspannte
sich. So sollten wir immer leben — und zwar alle!

Konnen wir uns diese Oasen der Achtsamkeit
und Lebensfreude selbst erschaffen?

In den Jahren mit meinem Mann lernte ich nach
und nach, was man dafiir braucht. Er diente mir als
Vorbild und weckte mich sanft aus dem destruktiven
Strudel mangelnden Bewusstseins. Wenn ich ihn
beobachte, erfahre ich pure Achtsamkeit.

Einkaufen, Nahrung zubereiten, Kochen, Servie-
ren, Aufriumen, Biiroarbeiten erledigen, Projekte
entwickeln, ein Gemailde erschaffen, einen Men-
schen beraten, Computerprogramme gestalten, Tele-
fonieren, ein Buch lesen ... Alles entspringt einem
ruhigen Fluss tiefer Bewusstheit. Rhythmen des
Lebens. Rhythmen der inneren Sensibilitat. Rhyth-
men der Seele. So wird Nahrung zu Soulfood.
Nahrung aus der Seele, fiir die Seele.

Vorwort

Eigentlich ist es gar nicht so schwierig, denke ich
manchmal. Versammelt im Jetzt, hingegeben an
den Moment. Alles Tun in volle Aufmerksamkeit
getaucht. Prisent sein. Ohne Nebengedanken. Ohne
Festhalten. Lebensenergie pur. Welch ein Genuss
entfaltet sich dabei! Wie viel Wohlbehagen, das sich
durch Korper und Geist ausbreitet! Meine Sinne
lacheln, und meine Seele bekommt Fliigel. Wie
wundervoll ist das Leben!

In den Siidstaaten der USA bezeichnet man mit
dem Begriff Soulfood eine besonders schwere, fette
Kiiche. Traditionen aus einer Zeit des Mangels. Wer
sich kein Fleisch leisten konnte, verwandelte fetten
Speck, Bohnen und Innereien zu einem wiirzigen
Eintopf. Kalorienreiche Gerichte fiir Menschen mit
anstrengender, korperlicher Arbeit. Kunstwerke der
Armen, die mit viel Kreativitdt und Lebensfreude
etwas Gutes und Nahrhaftes aus ihren begrenzten
Moglichkeiten zauberten.

Unser Soulfood ist von anderer Art. Leicht und
duftig kommt es daher. Nahrhaft und gleichzeitig
gesund. Bekommlich und wohlausgewogen ladt es
zum Schlemmen ein. Schlemmen ohne Reue. Ein
Fest fur Korper und Seele. Eines jedoch hat unser
Soulfood mit der opulenten Siidstaatenkiiche
gemeinsam. Hier wie dort feiern Menschen die Kost-
barkeit ihres Seins. Hier wie dort halten sie sich nicht
lange mit scheinbar unausweichlichen Gegeben-
heiten auf. Hier wie dort machen sie das Beste aus
ihrer Situation und achten das Leben dadurch in sei-
ner Einzigartigkeit. Soulfood genieBen bedeutet,
Geborgenheit, Genuss und Freude im Leben zu
verankern.

Wir wiinschen Thnen viele achtsam entspannte Stunden und guten Appetit!

Dr. Ilse-Maria und Jiirgen Fahrnow
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Kennen Sie das wundervolle Gefuhl,
das eine gute Mahlzeit in frohlicher
Runde hinterlasst? Seelisch ge-
streichelt, korperlich gestarkt und
geistig erfrischt verlassen Sie den
Tisch. Eine Leuchtspur aus gltck-
lichen Momenten erinnert Sie noch
Jahre spater an dieses Erlebnis.
Wie waére es, eine solche Erfahrung
ofter zu genieBen?




Hir Korper,
oeele und Geist!

Wie ware es wohl, ab und zu oder sogar taglich in Achtsamkeit und Liebe
genahrt zu sein? Unsere Soulfood-Rezepte machen Ihnen das leicht.
GenieBen Sie am besten gleich heute eines unserer Gerichte!

Im Geist der Liebe

Liebe gehort zu den groBten Sehnsiichten der Menschheit. Oft suchen wir sie
im AufBlen. Der richtige Mann, die richtige Frau, der bessere Beruf, das scho-
nere Haus. Das norddeutsche Mérchen »Vom Fischer und sin Fru« spiegelt
diesen Konflikt. Da erhilt die Frau des Fischers eine groBartige Chance. Weil
sie in ihrer alten Hiitte ungliicklich ist, darf sie sich ein neues Haus wiinschen.
Sie bekommt es, aber nach einiger Zeit gefillt es ihr nicht mehr. Sie norgelt
und wiinscht sich ein weiteres Haus. Aber auch die Erfiillung dieses Wunsches
befriedigt sie nicht lange. Als sie sich erneut beschwert und noch mehr ver-
langt, verliert sie alles. Eine klassische Variante des Shopping-Syndroms? Aber
was erfiillt unser Herz denn wirklich? Wie finden wir Liebe und Er-Fiillung in
einer Welt aus Hektik und Pflicht?

»Wenn ich mit Menschen-  Im Geist der Liebe zu leben bedeutet, sich und anderen gegeniiber liebe-
und mit Engelszungen  voll und aufmerksam zu sein. Jeden Teil der Schopfung zu achten. Dem
redete, und hatte der Liebe  Leben Vorrang zu geben; es zu férdern und zu beschiitzen. Zu geben und
nicht, so ware ich ein tonend  zu vergeben. Und natiirlich auch annehmen zu konnen, hier und da Grof3-
Erz oder eine klingende  ziigigkeit zu zeigen, »fiinf gerade sein lassen«. Urteile, Projektionen und
Schelle, heifit esim Evan-  Schuldzuweisungen zu beenden. Schwierige Momente mit Humor zu meistern.
gelium (Matthaus 7.22).  Und sich immer wieder aufs Neue zu versammeln im Hier und Jetzt.
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Rezepte, die die Seele streicheln

Das, was wir essen, beeinflusst unsere Gesundheit ebenso wie unser seelisches Wohlbefinden.
In seinem neuen Kochbuch greift das Autorenpaar Fahrnow zurtick auf den uralten
Erfahrungsschatz der TCM und Ubersetzt die Lehre in moderne, genussvolle Rezepte, die
Korper, Seele und Geist in Balance bringen. Im Vordergrund stehen die bewusste Auswahl

der Lebensmittel, die achtsame Zubereitung und der Genuss der Speisen. Der Leser kann
seiner Stimmung entsprechend wéhlen zwischen einer Vielzahl an késtlichen Rezepten.
Stimmungsvolle Zitate und konkrete Tipps fur eine achtsame und ganzheitliche Ernahrung
runden das Buch ab.

@ Der Titel im Katalog
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