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Stress und Erschopfung -
Die Leistung optimieren
mit Ayurveda

Stabilitdat und RegelmaRigkeit
im Alltag, konstitutionsgerech-
te Erndhrung, Yoga, Lebensre-
geln und ethische Grundsdtze =
Ayurveda bietet konkrete Optio-
nen, um Erschépfungssituatio-
nen vorzubeugen, aber auch
um die Leistungsfdhigkeit sowie
das physische und psychische
Gleichgewicht wiederherzustel-
len

Kalyani Nagersheth

Ayurveda legt viel Wert auf die Gesunder-
haltung. Dies wird durch Stabilitdt und Re-
gelmdRigkeit im Alltag erreicht. Zundchst
sollte die eigene Konstitution ermittelt wer-
den, damit das Leben dieser entsprechend
gestaltet werden kann, um gar nicht erst in
eine Uberforderungssituation zu geraten.
Vata entspricht dem Wind und ist krea-
tiv und flexibel. Daher sollte auch ein krea-
tiver, kiinstlerischer Beruf gewdhlt werden,
mit viel Gestaltungsfreiheit, aber dennoch
klar vorgestecktem Rahmen. Sonst besteht
die Gefahr, sich zu verlieren und niemals
fertig zu werden. Die Hobbys kénnen auch
kreativ, aber erdend sein, z.B. Topfern. Die
Sportarten sollten auch eher erdend sein,
nicht in der Luft (Badminton, Gleitschirm-

fliegen). Empfehlenswert wdren Schwim-
men oder Joggen.

Pitta hat Feuer, kann organisieren und
sich durchsetzen. Diese Qualitdten konnen
auch im Beruf ausgeiibt werden. Die Ziel-
strebigkeit und der Ehrgeiz lassen den Pitta-
Menschen gern iiber seine Grenzen gehen.
Sport ist hier ein groBartiger Ausgleich. Er
darf anstrengend sein, aber sollte nicht in
Wettkampf ausarten, um nicht schon wie-
der iiber die Grenzen zu gehen. Die Hobbys
diirfen auch entspannend sein, um dem
stressigen Alltag entgegenzuwirken.

Kapha ist stabil, zuverldssig, ordentlich
und geerdet. Der Beruf sollte viele Routinen
und RegelmadRigkeiten enthalten. ,Multitas-
king* tiberfordert Kapha. Dafiir diirfen die
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Zusammenfassung

Erschopfungszustdnde sind mit ayurvedi-
scher Medizin sehr gut behandelbar. An
erster Stelle stehen Lebensstilinterventio-
nen auf Basis der jeweiligen Konstitution.
Eine Tagesroutine, die Entspannung und
Ausgleich integriert, z. B. mit Atemiibun-
gen und Sport, konstitutionsgerechte Er-
nahrung, Krauter, die Stresssymptome re-
duzieren, sowie duBerliche Anwendungen
wie Oleinreibungen lassen Kérper und Psy-
che wieder zur Ruhe kommen. Ayurveda
beinhaltet zudem ethische Grundsitze, die
fiir Psychohygiene sorgen sowie der men-
talen Gesundheit und Stabilitat dienen.
Darin geht es v.a. um Achtsamkeit mit sich
selbst und anderen.

Anhand eines Falls aus der Praxis werden
das mogliche Vorgehen und die méglichen
Erfolge skizziert.

Hobbys die Neugier fordern, z.B. Kochen aus
aller Welt und damit das Kennenlernen vie-
ler fremder Gewiirze. Kapha-Menschen raf-
fen sich ungern zum Sport auf, brauchen da-
her einen Anreiz (z.B. in der Gruppe und re-
gelmdRig). Wenn sie sich aber aufgerafft
haben, genief3en sie den Sport auch.

Nun ldsst der Alltag leider nicht immer
zu, dass man sich seiner Konstitution ent-
sprechend verhalten kann. Stress und Unru-
he sind immer vorhanden, aber jeder geht
unterschiedlich damit um. An der Reaktion
auf Stress kann man Riickschliisse auf die
Konstitution schlieRen.

Caraka (der ,Begriinder* der Inneren
Medizin im Ayurveda) erldutert, dass bei
chronisch Kranken als Hauptursache Sorgen
gesehen werden. Taucht jemand in Aktivitd-
ten ein, die iiber seinen Fahigkeiten liegen,
wird er genauso versagen wie ein Lowe, der
versucht, einen Elefanten wegzuschleifen.

Stress hat vielfdltige Ursachen und Wir-
kungen. Er verstarkt das jeweilige konstitu-
tionsbestimmende Dosa. Das bedeutet:
= Ein Vata-Typ (Elemente Luft und Ather)

wird durch Stress noch mehr zu Luft. Er

verliert total die Bodenhaftung und
fiihlt nur noch Leere im Korper. Symp-
tome: Furcht, Angstlichkeit, Nervositit,

Verstopfung, Palpitationen (Herzklop-

fen), Atemlosigkeit, Unruhe, Unsicher-

heit. Die Reaktion kommt sehr schnell
und geht sehr schnell wieder weg.
m Ein Pitta-Typ (Element Feuer und etwas

Wasser) verbrennt durch Stress (Burn-

out-Syndrom), sein Feuer steigt, er ent-
wickelt immer mehr Aktivitdt, bis plotz-
lich nichts mehr geht. Symptome: Uber-
sduerung, saure Verdauungsstérung,
Herzbrennen, Nesselsucht, Ausschldge,
Herpes, Irritation, Wut, Hass, Kritik,
Neid, Eifersucht.

= Ein Kapha-Typ (Element Erde und Was-
ser) wird immer schwerer, er verfdllt in
Lethargie. Je mehr Stress vorherrscht,
umso bewegungsloser wird er. Sympto-
me: emotionales Essen, Ubergewicht,
Anhaftung, Depression, Trauer, Gefiihl
der Wertlosigkeit.

Vata braucht Halt und Fiille. Dies erlangt
man einerseits durch ein sehr regelmafSiges
Leben (nach Stundenplan), Warme und
schwere, siiRRe, feuchte Nahrung. Vata kann
wunderbar durch Olbehandlungen redu-
ziert werden.

Pitta muss sein Feuer kontrollieren, soll-
te sich also nicht zu viel Hitze aussetzen
(Sauna) und keine scharfe Nahrung zu sich
nehmen. Um die Energie abzubauen, eignet
sich Sport sehr gut.

Kapha braucht etwas mehr Leichtigkeit.
Also leichte, aber warme Nahrung und viele
scharfe Gewlirze. Aber Kapha muss immer
kleine Pausen zwischen Ubergidngen von ei-
ner Aktivitdt in die andere haben.

Ayurvedische Tagesroutine

Fiir alle drei Typen eignet sich die ayur-

vedische Tagesroutine. Sie sollte méglichst

schon im gesunden, stressfreien Zustand

eingeiibt werden. Dann dient sie in Stress-

phasen der Stabilisierung, und man kann

die Ruhe bewahren.

1. Vor Sonnenaufgang aufstehen, da ist die
Tagesenergie noch unverbraucht.

2. Zwei bis drei Gldser warmes bis heifSes
Wasser trinken regt die Verdauung an.

3. Zunge schaben unterstiitzt die natiirli-

che Entgiftung. Zdhne putzen.

Sich Zeit fiir den Stuhlgang erlauben.

5. Abhyanga: den gesamten Korper ein-
olen, besonders Kopf, Ohren und FiiRe.
Ol auf dem Kérper belassen, alten Jog-
ginganzug anziehen. Fiir Vata und Kap-
ha ist Sesamdl, fiir Pitta Sonnenblumen-
0l geeignet, aber es sind auch alle ande-
ren Ole erlaubt.
- Caraka Sambhita, Suitra Sthana V, 85-
93: So, wie die Achse eines Wagens
durch Olung stark und belastbar ge-
macht wird, wird der menschliche Kér-
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per durch Ol stark und bekommt eine

weiche Haut. Der Kérper wird beson-

ders fiir Vata-Erkrankungen weniger
anfdllig. Er wird resistent gegen Er-

schopfung und Anstrengung. Vata ist im

Tastsinn dominant, dieser sitzt in der

Haut. Die Olmassage bringt einen au-

Berordentlichen Vorteil fiir die Haut.

Deswegen sollten Olmassagen regelmai-

Rig durchgefiihrt werden. Wenn jemand

regelmiRig Olmassagen erhilt, wird der

Kérper selbst durch Verletzungen und

anstrengende Arbeit nicht stark beein-

trachtigt. Sein Aussehen ist weich, glatt,
stark und ansprechend. Der Alterungs-
prozess wird verlangsamt.

6. Yogasanas entsprechend der korperli-
chen Belastbarkeit und Pranayama
(Atemiibungen).

- Die Atemiibungen sind besonders

wichtig, um Stress abzubauen (,einmal

tief durchatmen®) und um die Leis-
tungsfahigkeit des Gehirns zu verbes-
sern [2]: Die neuere Forschung belegt,
dass die Atmung die neuronale Aktivitat
in der Grof8hirnrinde synchronisiert,

Einfluss auf eine hohere kognitive Leis-

tung hat (u.a. rdumliches Vorstellungs-

vermdgen und Merkfdhigkeit) sowie

Geddchtnisprozesse vermutlich durch

den Atemrhythmus strukturiert werden

[2].

7. Snana: Baden oder Duschen.

8. Der Konstitution entsprechend
frithstiicken.

Grundsatzlich sollten keine natiirlichen Re-
flexe unterdriickt werden: Stuhldrang,
Harndrang, Blahungen, Erbrechen, Aufsto-
Ben, Niesen, Husten, Gihnen, Hunger, Durst,
Schlaf, Tranen, Ejakulation oder Atemholen
nach Anstrengung. Dies konnte Vata erho-
hen und die normalen Funktionen des Kor-
pers storen. Auch die Emotionen sollten
kontrolliert (nicht unterdriickt!) werden:
Habgier, Kummer, Angst, Arger, Stolz (Eitel-
keit), Schamlosigkeit, Neid, Anhaftung. Dies
ist nicht nur die Tagesroutine, sondern stellt
eine lebenslange Aufgabe dar und ist insbe-
sondere fiir Pitta-Menschen eine Herausfor-
derung.

Nattirlich sollte auch die Erndhrung der
Konstitution entsprechen. Im Ayurveda
werden allerdings einzelne Nahrungsmittel
als besonders forderlich fiir das Gehirn, den
Geist und das Geddchtnis genannt: Ghee
(gekldrte Butter), Honig, Milch, ein besonde-
rer Reis, der in 60 Tagen reift, Mungh Dal,
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Steinsalz, Amalaki (eine indische Frucht, die
von Oktober bis Februar auch in Deutsch-
land in indischen Ldden erhaltlich ist), Re-
genwasser, Fleisch von Wildtieren, siifSer
Granatapfel, Kokosnuss, Trauben, Weizen,
Lamm, Mandeln, Siigholz und Datteln.

Lebensregeln und ethische
Grundsatze

Stress, Erschopfung und andere psycho-
soziale Storungen entstehen nach der ayur-
vedischen Lehre durch unzutraglichen Kon-
takt der Sinnesorgane (zu lautes Musik-
horen, im Dunkeln lesen, zu viel Bildschirm-
arbeit, Handys), falsche Lebensfiihrung und

also auch die Sexualitdt. Diese drei gelten als
die zentralen Themen zur Erhaltung der psy-
chischen Gesundheit und sollten individuell
analysiert werden. Artha und Kama sind re-
lativ einfach festzustellen, Dharma ist sehr
kompliziert und sollte immer wieder iiber-
dacht werden, da es sich im Laufe des Lebens
dndert (als Kind hat man andere Aufgaben
als als Erwachsener). Um sein eigenes Dhar-
ma, Artha, Kama zu ermitteln, sollte man den
nachfolgenden Fragenbogen durcharbeiten
und sich immer fragen: Was sind meine
Pflichten? Was sind meine Mdglichkeiten in
Bezug auf die folgenden einzelnen Kategori-
en?

Disziplin kann besonders in stressigen, schwierigen

Lebenssituationen Halt und Stabilitdt geben.

falsche Handlungen. Daher gibt es sehr kon-
krete ayurvedische Lebensregeln zur Erhal-
tung der Gesundheit. Diese Lebensregeln
gelten {ibergreifend fiir alle drei Dosas und
sorgen hauptsdchlich fiir eine geistig-psy-
chische Gesunderhaltung. Sie erfordern eine
gewisse Disziplin und dienen der Vorbeu-
gung von Krankheiten auf korperlicher und
psychischer Ebene. Disziplin kann beson-
ders in stressigen, schwierigen Lebenssitua-
tionen Halt und Stabilitdt geben.

Die allgemeinen ethischen Grundsitze
sorgen fiir eine Psychohygiene und dienen
der mentalen Gesundheit und Stabilitdt. Sie
sind nicht an eine Religion gebunden, bein-
halten aber auch die Grundlagen der Zehn
Gebote. Es geht hauptsdchlich um Achtsam-
keit mit sich selbst und allen anderen Lebe-
wesen. Jede Handlung sollte achtsam und
bewusst sein. So kann Krankheiten (psy-
chisch und korperlich) vorgebeugt werden
und die Reaktion der Situation und den ei-
genen Moglichkeiten entsprechend erfol-
gen. Dabei wird nicht Wert auf Selbstkont-
rolle in Form von ,sich zusammenreilen
und funktionieren“ gelegt, sondern viel-
mehr die Selbstwahrnehmung betont.

Dazu gibt es drei Begriffe, die im Vorder-
grund stehen: Dharma, Artha, Kama. Dhar-
ma kann als ,,Sinn des Lebens* iibersetzt wer-
den, beinhaltet aber auch die Aufgaben im
Leben. Dies muss nicht der Beruf, sondern
vielmehr die Berufung sein. Artha ist tatsach-
lich der materielle Wohlstand, und Kama
sind die sinnlichen Wiinsche und Begierden,

m Geschlecht
- Dharma: Meine Rolle als Frau/Mann.
Welche Méglichkeiten/Pflichten habe
ich mit diesem Geschlecht? (schwanger
werden, Familienmitglieder pflegen,
Geld verdienen, beschiitzen usw.)
- Artha: Wie viel materiellen Reichtum
kann ich mit meinem Geschlecht an-
hdufen? Wie viel benotige ich? Welche
Pflichten habe ich durch meinen Reich-
tum?
- Kama: Welche sexuellen Wiinsche
und Begierden habe ich aufgrund mei-
nes Geschlechts? Homosexualitdt?

m Familie
- Dharma: Aus welcher Familie stamme
ich? Welche Moglichkeiten/Pflichten
bietet mir meine Familie? (Es stand
schon immer ein Klavier im Wohnzim-
mer, meine Bildung wird gefordert, ich
muss schon frith Geld verdienen, um
die Familie zu unterstiitzen usw.)
- Artha: Welche materiellen Moglich-
keiten/Pflichten hat meine Familie mit
mitgegeben?
- Kama: Welche sexuellen Wiinsche
und Begierden darf ich ausleben? (z.B.
streng katholische Familie: kein Sex vor
der Ehe)

= Land/Gesellschaft
- Dharma: In welchem Land bin ich
geboren, in welcher Gesellschaft aufge-
wachsen? Welche Werte wurden mir
mitgegeben? Welche Moglichkeiten/
Pflichten bieten mir mein Land/die Ge-

sellschaft? (Steuern zahlen, soziale Un-
terstiitzung, Rente, Arbeitsmoglichkei-
ten, moralische, ethische Vorstellungen,
Religion usw.)

- Artha: Welche materiellen Méglich-
keiten/Pflichten habe ich durch mein
Heimatland? (z.B. in Deutschland héhe-
re Anspriiche als in Indien)

- Kama: Welche sexuellen Wiinsche
und Begierden darf ich in meinem Hei-
matland ausleben. (z.B. darf man sich in
Indien nicht in der Offentlichkeit kiissen
oder Hiandchen halten)

Alter

- Dharma: Welche Méglichkeiten/
Pflichten habe ich in meinem jetzigen
Alter? (spielen, Geld verdienen, mich
um meine Kinder kiimmern, das Leben
geniefden usw.)

- Artha: Wie viel Reichtum méchte ich
in welchem Alter haben? Z.B. Altersar-
mut. Welche finanziellen Méglichkei-
ten/Pflichten habe ich in meinem Alter.
- Kama: Welche sexuellen Wiinsche
und Begierden sollte ich in meinem
Alter haben, bzw. wie alt sollte mein
Partner sein?

Zeitalter

— Dharma: Welche Méglichkeiten/
Pflichten bringt das Zeitalter mit sich?
(z.B. technologische Entwicklungen,
Freiheiten, Zwdnge)

- Artha: Welcher materielle ,Luxus*
passt in dieses Zeitalter?

- Kama: Welche sexuellen Wiinsche
und Begierden passen in dieses Zeital-
ter?

Begabungen

- Dharma: Welche Begabungen habe
ich? Welche Moglichkeiten/Pflichten er-
wachsen daraus? Wenn ich eine gesell-
schaftlich wertvolle Begabung habe,
muss ich mich fragen, ob ich sie der Ge-
sellschaft vorenthalten darf bzw. ob die
Gesellschaft reif dafiir ist, oder ob sie
sinnvoll ist. (z.B. Entwicklung der
Atombombe)

- Artha: Wie viel materiellen Reichtum
kann ich mit meiner Begabung anhdu-
fen, bzw. wie viel benétige ich?

- Kama: Wie sind meine sexuellen Be-
gabungen? Passen sie zu meinem Part-
ner, bzw. welcher Partner passt zu mir?
Kraft

- Wie viel Kraft habe ich? Wenn ich viel
Kraft habe, kann ich die vorigen Punkte
aufer Acht lassen und gegen den Strom
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schwimmen. Wenn ich wenig Kraft
habe, ist es fiir meine Gesundheit bes-
ser, mich anzupassen.
Zugegeben, es ist nicht einfach, aber es lohnt
sich!

Olmassagen

Ayurveda ist in Deutschland hauptséchlich
fiir die Olmassagen bekannt. Diese helfen
natiirlich auf eine wunderbare Weise zu
entspannen. Sie kraftigen und ndhren den
erschopften Kérper und die gestresste Psy-
che. Besonders die Stirngiisse (es wird war-
mes Ol iiber die Stirn gegossen) kliren den
Geist und fordern einen erholsamen Schlaf.
Die FuBmassagen mit Ghee (geklarte Butter)
erden und stabilisieren. Die Ganzkdrper-
massagen entspannen, wirken Verspannun-
gen entgegen und helfen, mit dem Stress
besser umzugehen. Die verwendeten Ole
werden der Konstitution entsprechend aus-
gewdhlt und enthalten viele Kraduter.

Krduter zur innerlichen Einnahme
Es gibt diverse Krduter zur innerlichen Ein-
nahme, die Stresssymptome reduzieren und
die Gehirnleistung verbessern. Die bekann-
teste und wichtigste Pflanze ist ASvagandha,
Withania somnifera.

Withania somnifera (L.) Dunal, Winter-
kirsche

Sanskrit: Asvagandha (,die nach Pferd
riecht*)

Asvagandha sieht unseren Lampionblumen
(Physalis) sehr dhnlich. Im Ayurveda wird
die Wurzel verwendet. Wir erhalten sie in
Pulverform, als Tabletten, als alkoholische
Priparate oder als Ole. Die ayurvedische
Wirkung ist als Vata und Kapha reduzierend

Ayurveda Praxis zkm

Abb. 2 Asvagandha gilt im Ayurveda als die stdrkste Anti-Stress-Pflanze. Foto: Kalyani Nagersheth

schlafférdernde und antidepressive Wir-
kung. Zusdtzlich bestehen analgetische
(schmerzlindernde) und entziindungshem-
mende Eigenschaften, das Abwehrsystem
wird gesteigert. Momentan werden beson-
ders die antiproliferativen Wirkungen in Be-

Olmassagen helfen zu entspannen, sie nihren den

Koérper und die erschopfte Psyche.

eingestuft und sie gilt als die starkste Anti-
Stress-Pflanze. Sie enthdlt hypnotisch wir-
kende Alkaloide, die den Schlaf férdern bzw.
den Schlaf-Wach-Rhythmus verbessern. Da-
her kann Withania somnifera auch gut beim
Jetlag eingesetzt werden. Durch die Einnah-
me werden Korper und Psyche ausgeglichen
und wieder in die innere Mitte gebracht.
AsSvagandha gilt als Nerven- und Hirntoni-
kum. Anscheinend wird die Serotoninaus-
schiittung erhoht, dadurch entsteht die

zug auf eine Anti-Krebs-Therapie untersucht.
Untersuchungen haben gezeigt, dass auch
der Cortisonspiegel erhoht wird. ASvagandha
kann auch beim Chronic-Fatigue-Syndrom
eingesetzt werden. Die Einnahme erfolgt mit
warmer Milch, da diese eine optimale Tra-
gersubstanz darstellt. In seltenen Féllen sind
Unvertriglichkeiten zu beobachten (Ubel-
keit). Da die Pflanze iiber die Nieren ausge-
schieden wird, sollte man bei eingeschrank-
ter Nierenfunktion vorsichtig sein.
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Ein Fall aus der Praxis

Anamnese

Mannlicher Patient, 58 Jahre, 180cm,
120kg, selbststandiger Immobilienmakler.
Er arbeitet 7 Tage pro Woche, kann (mdch-
te?) nichts delegieren, obwohl er 6 Mitarbei-
ter hat. Er bezeichnet sich selbst als ,faulen
Hund" und setzt sich damit unter standigen
Leistungsdruck. Durch die Arbeit hat er kei-
ne RegelmaRigkeit im Leben. Herr D. lebt al-
lein (geschieden), er hat zwei erwachsene
Kinder. Wegen Kopfschmerzen besteht eine
Schmerzmittelabhdngigkeit (16 Thomapy-
rin tdglich). Zusétzlich ist er iibergewichtig
und hat durch die schlechte Erndhrung
Gicht. Er kam wegen einer starken Erschép-
fung in die ayurvedische stationdre Behand-
lung. Seine Erndhrung war sehr unregelma-
Rig, viel Fast Food. Friiher hat er viel Sport
betrieben, jetzt ist er durch eine Hiift-TEP
eingeschrankt. Er klagte {iber starke Durch-
schlafstérungen und war morgens selten
ausgeruht. Insgesamt ist er eine Frohnatur
mit geringer Krankheitseinsicht.
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Ayurvedische stationdre Therapie
Ayurvedisch besteht eine Kapha-Konstituti-
on mit Kapha-Vata-Stérung. Es wurde eine
ayurvedische Paficakarma-Reinigungskur
durchgefiihrt. Dazu musste er die ersten
vier Tage Ghee in ansteigender Dosierung
(bis 120 ml) trinken, dann wurde abgefiihrt,
anschlieRend erhielt er noch Darmeinldufe.
An allen Tagen wurden ayurvedische Massa-
gen und Stirngiisse durchgefiihrt. Als Rah-
menprogramm gab es morgens Yoga, abends
Meditation, tdgliche Patientenschulungen
sowie einen Kochkurs. Er nutzte das Rah-
menprogramm ausfiihrlich, und natiirlich
erfolgten auch tdgliche Visiten mit zum Teil
langen, ausfiihrlichen, psychotherapeuti-
schen Gesprdchen. Die gute ayurvedische
Kiiche schmeckte ihm vorziiglich.

Zundchst musste die Krankheitseinsicht
geférdert werden. Allein schon die Olmassa-
gen wirken sehr weich machend, sodass ein
Zugang zu den Emotionen besteht. Interes-
santerweise konnte er bereits nach drei Ta-
gen seine Thomapyrin-Dosis reduzieren.
Das Abfiihren fiel ihm schwer, fiihrte dann
aber zu einer guten Reinigung (ayurvedisch:
Ausleitung von Pitta). Kurzzeitig liefd seine
gute Laune nach, und er verspiirte viel Zorn.
Die Trdume waren sehr intensiv. Die
Darmeinldufe waren unproblematisch,
ayurvedisch dienen sie zur Ausleitung von
Vata, daher erhielt er insgesamt sechs.

Empfehlungen zur Entlassung

Zur Entlassung wurden ayurvedische Krau-
ter mitgegeben, er benotigte kein Thomapy-
rin mehr. Er erhielt schriftliche Empfehlun-
gen: u.a. regelmdfige Selbsteindlungen,
maximal %2 Stunde Mittagsschlaf, Sport in
der Vormittagszeit, Yoga (insbesondere
Pranayama, Atemiibungen), Tagesroutine,
regelmdfRige Kapha-reduzierende Erndh-
rung, viele Gewiirze sowie die Erndhrung
auf Gicht, Cholesterin, Diabetes abgestimmt.
Er verlie8 die Kur hochmotiviert und in gu-
ter Verfassung.

Verlauf

Ein Jahr spdter teilte er mit, er habe sein Le-
ben stark umgestellt, seine Arbeit reduziert
und kdnne seine Freizeit gut (z.T. mit seinen
Kindern) geniefen. AuRerdem habe er Freu-
de am Kochen und habe dies auch an seine
Mitarbeiter weitergegeben. -

Interessenkonflikt: Die Autorin erkldrt, dass
keine wirtschaftlichen oder persénlichen Verbin-
dungen bestehen.

Online zu finden unter
http://dx.doi.org/10.1055/a-1071-6168
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