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die erfrischende Brise und darauf dass
die Hitze endlich nachlisst, Das mildere
Klima konnte auch dabej helfen, besser
mit einer méglichen Fatigue umzu gehen
und sich mehr zu bewegen, was einen
wohltuenden Effekt haben kann.

Rituale, um das Immunsystem zu
starken

Wenn ich wihrend des Sommers bei ei-
nigen meiner Routinen etwas nachlassig
geworden bin, nehme ich spitestens im
Herbst den Faden wieder aufund fithre
sie regelmdfSig durch. Denn diese Rituale
sind entscheidend, um mein Immunsys-
tem zu stidrken und mich von innen und
aufden vor potenziellen Krankheitserre-
gern zu schiitzen.

Eine meiner personlichen Lieblings-
routinen ist die ayurvedische Nasen-
schleimhautpflege. Kalter Wind und
Heizungsluft kénnen unsere Schleim-
hdute austrocknen und anfillig machen.
In der kalten Jahreszeit haben Viren und
Bakterien daher leichtes Spiel. Doch

in der Regel denken wir erst an unsere
Nasenschleimh&ute, wenn es bereits zu
spat ist und sie verschleimt und verstopft
sind. Ayurvedische Schleimhautpflege
kann diesen Problemen vorbeugen und
sovor Erkiltungen schiitzen. Die alten
Schriften empfehlen ein unkompliziertes
Morgenritual, das sich leicht mit der
Zahnputzroutine verbinden kannst:

Das Nasendl.

Moglicherweise ist die eine oder andere
bereits mit dem Olziehen fiir die Mund-
schleimhiute vertraut. Was die Mund-
pflege unterstiitzt und Bakterien bindet,
funktioniert in dhnlicher Weise auch fiir

die Nase. Im Ayurveda wird hierfiir ein
spezielles ,mediziniertes” Ol verwendet,
das auf Basis von Sesamél mit fast
dreiflig ausgewshlten Kriutern und
Gewiirzen angereichert ist. Doch fiir
den Anfang kann man auch einfach

ungerostetes Sesamol aus dem Bioladen
verwenden.

Und so geht es: Zwei Tropfen Ol auf den
Zeigefinger geben und im vorderen
rechten Nasenloch verreiben. Anschlie-
fend linke Nasenloch verschlieffen und
das iiberschiissige Ol durch das rechte
Nasenloch nach oben ziehen. Spiirt
man es im hinteren Rachenraum, hat
man alles richtig gemacht. Dann das 01
ausspucken und die Prozedur auf der
linken Seite wiederholen.

Diese taglich durchgefiihrte Nasenpflege
reinigt die Nasenginge und die Nasenne-
benhdhlen und beugt somit Schleiman-
sammlungen vor. Auflerdem fordert sie

Nasya

Nasya - die ayurvedische
Olanwendung durch die Nase -
ist ein wichtiger Bestandteil
der Panca-Karma-Kur, einer
ayurvedischen Reinigungskur.
Abhiingig vom verwendeten Ol
kann Nasya dazu beitragen, alle
drei Doshas zu harmonisieren
und auszugleichen. Achtung:
Nasya wird nicht fiir Kinder und
auch nicht fiir Menschen tiber
75 Jahren empfohlen!
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Erndahrung
2Lt

Doshas sind die drei grundle-
genden bioenergetischen Krifte
im Ayurveda, die sowohl den
Korper als auch den Geist eines
jeden Menschen beeinflussen.
Vata, Pitta und Kapha reprasen-
tieren verschiedene Elemente
und Qualititen der Natur. Das
Gleichgewicht dieser Doshas
spielt eine entscheidende Rolle
fiir unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden im Ayurveda.

die Durchblutung der Schleimhiute an
und belebt den Geist.

Was in Ayurveda-Kiiche im H
auf den Tisch kommt

Der Herbst ist aus ayurvedischer Sicht
etwas knifflig, da er - ebenso wie das
Herbstklima - zweigeteilt ist. Zu Beginn
des Herbstes herrscht noch die Hitze
des Sommers vor, und er ist daher eher
von Pitta-Elementen geprigt. Doch
spdtestens ab Mitte Oktober geht er in
die Vata-Zeit iiber, begleitet von Kiilte,
Feuchtigkeit und Bewegung. Nach dem
ayurvedischen Verstindnis streben wir
nach einem Ausgleich fiir beides.
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Das bedeutet: In der ersten Hilfte mch-
ten wir den Kérper dabei unterstiitzen,
die Hitze des Sommers auszuleiten. Alles,
was sauer, scharf oder salzig ist, wiirde
diese Hitze eher verstirken, daher sollten
wir dies jetzt meiden. Mit zunehmender
Kalte und verstirktem Wind diirfen

wir uns hingegen auf siifle, nihrende
und vor allem erdende Lebensmittel
konzentrieren. Wie praktisch, dass wir
nun aus einem grofien Sortiment von
Kiirbisarten und Wurzelgemiise wihlen
diirfen. Als ob die Natur es geahnt hitte,
bietet sie uns genau das an, was unserem
Korper gerade guttut. -
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Rezepte

WwWarmendes Porridge
mit gedunstetem Apfel

Zutaten fiir 4 Personen

1 gehdufter TL Ghee (geklirte Butter)
= 1Tasse Quinoa

» 1EL Ghee oder Kokosdl

» Je1TL Kurkuma, Zimt

« 1 Prise Pfeffer

« 6-7 Kardamomsamen

« 14 ] Pflanzenmilch nach Geschmack

Toppings

= Gepoppter Amaranth
« Gehobelte Mandeln

« 1 Apfel

Zubereitung

1. Quinoa unter flieflendem Wasser oder in einer Schiissel mit
Wasser waschen und das getriibte Wasser abgieflen.

2.Die Kardamomsamen morsern oder alternativ gemahlenen
Kardamom verwenden.

3.In einem kleinen Topf das Ghee (mittlere Hitze) erhitzen und
die Gewiirze dazugeben. Unter Riihren, erhitzen bis es duftet
und die gewaschene Quinoa dazugeben. Diese ebenfalls
unter der Hitze kurz mit anrésten und alles mit der Pflanzen-
milch abléschen.

4.Alles einmal kurz aufkochen lassen und die Hitze reduzie-
ren, sodass die Quinoa die nachsten 20 Minuten Zeit hat, zu
quellen.

5.In der Zwischenzeit die Mandeln auf kleiner bis mittlerer
Hitze in einer kleinen Pfanne kurz anrosten (Achtung! Sie
diirfen leicht gebraunt sein, sollten aber nicht verbrennen!
Angebrannte Mandeln haben den gegenteiligen Effekt und
schaden dem Kérper) und beiseitestellen.

6.Den Apfel in mundgerechte Stiicke schneiden und ihn in der
gleichen Pfanne mit etwas Wasser andiinsten. Wer mag und
etwas mehr Kalorien benatigt, kann ihn auch mit Ghee oder
Kokosfett andiinsten.

7. Nach ca. 20 Minuten ist die Quinoa gequollen und sollte
breiig sein. Darauf achten, dass sie nicht zu trocken wird.
Sollte das der Fall sein, einfach noch etwas Pflanzenmilch
nachgiefien.

8.Die warmen Quinoa mit je einem Essloffel gepopptem
Amaranth, gehobelten Mandeln und den gediinsteten Apfeln
anrichten.
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Gut zu wissen:

Kurkuma zeigt positive Eigenschaf-
ten fiir Brustkrebspatientinnen dank
seiner entziindungshemmenden

und antioxidativen Wirkungen. Es
kann das Immunsystem unterstiit-

zen und dazu beitragen,

freie Radi-

kale zu bekédmpfen. Wer Tamoxifen
nimmt, sollte jedoch vorsichtig

sein, vor allem, was hochdosierte
Nahrungserginzungsmittel betrifft,
da Kurkuma die Wirkung von
Tamoxifen herabsetzen kann. Sprich
dariiber am besten mit Deinem Arzt.

Gut zu wissen:

Dieses Porridge ist meine Lieblings-
version eines ayurvedischen
warmen Frithstiicks. Quinoa und
Amaranth enthalten komplexe
Kohlehydrate und viele hochwertige
Proteine. Das wirkt sich positiv

auf den Blutzuckerspiegel aus und
hilt extra-lange satt. Die Gewiirze
wdrmen von innen und regen deine

Py
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Herbstlich
mit Tahini-

Tiitaten §

LUlalc

» 1kg gemischtes Waurzelgemiise (Pastinaken, Karotten
rote Bete, Kiirbis) '

» 300 g Kartoffeln
2 EL Ghee oder Pflanzeng]

Je1TL gemahlener Kreuzkiimmel, gemahlener Kurkuma,
gemahlener Koriander

rul dern vip

» 3 EL Sesampaste (Tahini)

« 1Knoblauchzehe

= 100 ml Pflanzenmilch

« Abrieb einer halben Zitrone
= 1TL Ahornsirup

Pfeffer, Salz

Zubereitung

1. Den Backofen auf160 ° (Heilluft) vorheizen.

2. Das Gemiise griindlich putzen und in grobe Stiicke
schneiden.

3.In einer grofien Schiissel das Ghee mit den Gewiirzen
vermischen und das vorbereitete Gemiise hinzufiigen. Alles
gut durchriihren, damit das Gemiise gleichmdfiig mariniert
wird.

4.Das marinierte Gemiise gleichmifiig auf einem Backblech
verteilen.

5.Das Gemiise fiir etwa 30-40 Minuten im vorgeheizten Ofen
backen, bis es weich ist und eine kistliche Aromatik ent-
wickelt.

6.Wihrend das Gemiise im Ofen gart, alle Zutaten fiir den Dip
in ein hohes Gefaf geben.

7.Die Zutaten mit einem Stabmixer zu einer schaumigen Sofie

verarbeiten.
8.Den Dip mit Pfeffer und Salz abschmecken. Die Konsistenz

des Dips mit etwas Wasser variieren, um die gewiinschte
Textur zu erreichen.

Rezepte
——

Im Ayurveda wird Sesam&l
hochgeschitzt, da es dazu beitragt,
aufgenommene Nahrstoffe im Kor-
per optimal zu verteilen. Doch auch
nach westlichen Kriterien punktet
Sesam mit seinen gesundheitlichen
Vorteilen. Reich an Vitaminen,
Mineralien wie blutbildendem Eisen,
knochenstirkendem Kalzium sowie
immunstirkendem Selen, ist er ein
wahres Allround-Talent. Zusétzlich
enthdlt er gesunde ungesattigte
Fettsduren, die ein lang anhaltendes
Sattigungsgefiihl vermitteln.

armen Schumacher
ist eine erfahrene Heilpraktikerin, die sich auf
Ayurveda- und Umweltmedizin spezialisiert hat. Ihr
Hauptanliegen ist es, das jahrtausendealte Wissen aus
dem Ayurveda in unsere moderne Zeit zu iibertragen
und es speziell fiir Frauen mit Brustkrebs zugdnglich
zu machen. Gemeinsam mit sorgfdltig ausgewshlten
Yogalehrerinnen bietet sie ganzheitlich ausgerichtete
Yoga- und Ayurveda-Retreats an, die speziell auf die
Bediirfnisse von Brustkrebspatientinnen zugeschnit-
ten sind. Durch ihre Expertise und ihre einfiihlsame
Betreuung schafft Carmen Schumacher einen Raum
der Unterstiitzung und Heilung fiir Frauen auf diesem
beanspruchenden Weg.




