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DER WINTER STEHT VOR DER TUR
UND UNSER KORPER MACHT SICH BEREIT,
UM SICH GEGEN DIE NASSE & KALTE
JAHRESZEIT ZU WAPPNEN.

Dazu brauchen wir vor allem ein starkes
Immunsystem. Es sezt sich aus guten
aktiven Abwehrkriften und einem
ausgewogenen psychischen Gleich-
gewicht zusammen. Die alte indische
Philosophie und Heilkunst lehrt uns,
in Harmonie mit der eigenen urspriing-
lichen Natur zu leben. Auf allen Ebe-
nen: korperlich, geistig und seelisch.
Wir neigen dazu, uns allzu sehr auf
das Korperliche zu konzentrieren und
unsere Seele auler Acht zu lassen.

Besonders in der kalten

und dunklen Jahreszeit
sollten wir darauf achten,
unsere essenzielle Lebenskraft,
Ojas genannt, die fiir die
korperliche und emotionale
Stabilitét gleichermafen
verantwortlich ist, zu stérken.

Mit geniigend Ojas (sprich: OTSCHAS)
gewinnen wir neue und ausreichende
Lebensenergie, die uns mit innerer Wir-
me, Zufriedenheir und Freude erfiillt.
So gestiirkt haben auch Wintermiidig-
keit und Depressionen keine Chance.

Gerade im Winter sollten wir unserem
Karper die notwendige Ruhe zu Rege-
neration und Erholung schenken. Das
frihe Dunkelwerden ladr ja formlich
dazu ein, eingekuschelt in warme De-
cken oder bei einer sanften Olmassage
oder einem warmen Olhad mit Sandel-
holz, Rosenbliiten und Ylang-Ylang
zu entspannen. Im Ayurveda helfen
nihrende Getriinke und Gewiirze wie
Milch mit Safran und Honig oder ein
guter Rotwein, in Maflen genossen,
die Ojas-Batterien wieder aufzufiillen.
Besonders wichtig ist es, Stress zu ver-
meiden. Denn Stress zahlt zu den grif-
ten Ojas-Killem und belastet das kar-
perliche und psychische Wohlbefinden.

Davon kann jeder von uns ein Lied
singen. Ein weiterer unterstiitzender
Faktor ist — wie so oft im Ayurveda —
die richtige Eméhrung. Nicht nur, dass
sie uns vorbeugend schiitzt, sie kann
auch wesentlich zur Heilung von aku-
ten Beschwerden beitragen.

DO’'S & DONT'S

Wenn eine Erkiltungskrankheit noch
im Anfangsstadium ist, kénnen wir
unseren Korper mit den richtigen
Nahrungsmitteln nachhaltig stirken
und unterstiitzen. Die Grundsitze fiir
eine vorbeugende ayurvedische Anti-
Erkiilungs-Kur sind einfach: Wir soll-
ten kalte, saure und schwer verdauliche
Speisen meiden und auf Vitamin-C-
teiche Zitrusfriichte verzichten, die im
Ayurveda keinen guten Ruf genieflen,
reizen sie doch unsere Schleimhsute,
fordern Entzimdungsreaktionen und
behindern den Heilungsprozess. Sehr
fettige oder rohe Nahrungsmittel soll-
ten fiir eine Zeit lang vom Speiseplan
gestrichen, stattdessen sollten wiir-
mende Speisen wie Gemiisesuppen
und Eintdpfe mit Hiilsenfriichten
bevorzugt werden.

WENN ES UNS
DOCH ERWISCHT!

Aus ayurvedischer Sicht entstehen
Erkiltungskrankheiten durch die An-
sammlung von toxischen Ablage-
rungen (ama) in den Korperkanslen
(Srotas). Speziell die Blockaden in
den Atemwegen fiihren zu Schnupfen,
Husten oder Atemnot. Ist das passiert,
dann sollren wir uns viel Ruhe génnen,
regelmiiBig einen ayurvedischen Ing-
wer-Nelkentee (siche Rezept) trinken
und etwas schiirfer pewiirzte Gerichte
mit viel Wurzel- und Blattgemiise wie
Chicorée, Radicchio oder Mangold
geniefen. Die bitteren Gemiise erzeu-
gen im Kérper ein Milieu, das fiic ver
schiedene Erreger, etwa Bakterien und
Viren, schlechte Bedingungen herstetlc.
Erginzt durch herbe Gewiirze und
Heilkriuter, wie Kurkuma und Beifuf},
und scharfe Gewiirze, wie schwarzer
Pfeffer, Ingwer, Gewiirznelken und
Zimt, wird dem Stoffwechsel richtig
eingeheizt. Die Leitbahnen und Atem-
wege werden gereinigt. So kann unser
erkiltungsbedingt geschwiichter Stoff-
wechsel keine toxischen Ablagerun-
gen bilden. Die Transportwege und
Energiekandle im Korper — z.B. die
Atemwege ~ bleiben frei.

LINDERUNG
VERSPRECHEN
AUSSERDEM:

Schavitzkuren, etwa Dampf-
bdder oder Saunabesuche,
und Massagen.

Als spezielles Nahrungsmittel ge-
gen Erkiltungserkrankungen wird be-
sonders fliissiger Waldhonig von guter
Qualitat mit bitterer und scharfer
Komponente empfohlen.



Mit diesen einfach anzuwendenden
ayurvedischen Emahrungs- und Ge-
sundheitsempfehlungen konnen Sie
den Winter entspannt mit all seinen
speziellen Freuden — Spaziergingen
in pglitzemden Schneelandschaften,
der einzigartigen Schneeruhe, langen
gemiitlichen Abenden im Kreise der
Lieben oder der Familie im warmen
Haus — und die nahenden Festtage in
vollen Ziigen genieflen. Gesundheit
ist im Ayurveda eine der wichtigsten
Voraussetzungen zur Erfiillung des
hiheren Zwecks unseres Daseins. Nim-
lich die Erkenntnis unserer wahren
Natur und die Verwirklichung von
Gliickseligkeit. Wir hoffen Thnen
mit der diesjihrigen Serie, die nun zu
Ende geht, ein paar neue Anregungen
zur Steigerung lhrer Lebensfreude und
Vitalitit gegeben zu haben.

AYURVEDISCHE
GEWURZ- & KRAUTER-
APOTHEKE

GEWURZNELKEN
Basonders zur Prophylage geeignet. Da-
fur ginen Tee zubereiten: 5-10 Gewirz-

nelken In sinsm Litar Wassat 10-20 Min..

abgedeckt kachen und Uber deh Tag ver
teilt hallk genielBen. Unterstitat such dan
Hedlunasproress bel unterschiedlichen
Atemmgua:l:rank'ungm. Wirky snh!alm-
radtivierand und entkrampifand.

sUssHOLZ
spielt im Ayurveds eine wichtige Rolig
bei Erkdliungskrankheiten, Es reduriart

alle drei Roshes®. £s jsten sufbauendess

Mittel, das Kérper und Psyshe kréi
und harmorisiar, Basonders 1in|:inrt
Heiserkeit ‘tnd Halsschmerzen im Ra:

chenbereich, Es wirkt ﬂuﬂwurﬁbrdam_d"

und pflegt die B:hfeu'nhaul‘-e ‘Filr Tee |

:
g in 1/2 Liter Wasser autkochen und § Min,

Zlehan lassen, heil 2-3 x taghiah trinken
oder. aber grobe Wurzelstiicke kauen.
* Bel ausgepragter Kapha-Dominane ss
mcl:hnlhnd einsetzen.

AYURVEDA

AYURVEDISCHER
OJAS-WINTERTEE
1 Scheibe Ingwer

5  Gewiirznelken
2 Plefferkimer

ITL SiiBholz
3/41 Wasser
1-2TL Honig

Wasser mit Gewiirzen in einem
Topf zum Kochen bringen, bei
mittlerer Hitze 5 Min. kocheln,
dann etwas abkithlen tassen. Honig
unterrithren und den Tee in eine
Thermoskanne fillen, tiber den
Vormiteag verteilt heil trinken.

KURKUMA (GELBWLURZ)
ig ein hervorragsndes Mittel gegen ge-
- H:hwil:lﬂe Abwohr Wirkt warmend, rei-
nigt das Blut, denn durch seinen bitteren
Geschrmack wirkt es quasi antiseptisch,
entzindungshemmend, schmerzlindernd
und entgiftend. Gern wird sie bei Man-
delentzGndung zum Gurgeln verwendet.
Generell 2% tiglich 1/4 TL in warmem
Wasser vor den Mahlzeiten ainnehmen.

-
y
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INGIWWER
i51 stharf, wiarmi and fordert den Stoff-
wechsel, Wirkt entkrampfend auf die
Atemwege und tonisiert die Stimme.
Besonders im Anfangsstadium von Er-
kdkungskrankheiten kenn Ingwer in al-
len Formen eingenommen werden (als
" Pulver mit Hontg, als Tee, als Gewdrz).
Besonders wirksam ist jedoch, 1/2 TL
frisch geriebenen Ingwar mit einer Prise
Steinsalz und ein paar Tropfen vom Saft
einer Bio-Zitrone zu vermischen. Jeweils
frisch zubereitet kurz vor den Mahlzeiten

:ﬂi einnehmen.
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HGTE-RUBEN-BRATLINGE_ _
MIT WINTERLICHEN GEWURZEN
Zutaten fiir 4 Personen: 3 RoteRiiben /2 Karcoffeln / 100 g Kichererlsenmehl fuder Mehl) £ 1 Scheibe Ingwierurzel,

ca. 3 em £ 1/4 TL Pimene / 1 Msp, Nelkenpulver £ 1 Chilischote £ 1 TL Saly / Ghee zum Aushacken

Uiemilse waschen, schalen wad mit der Rithe felh raspetn (beim Retben firben sich die Plinde ror — bet ket Sorpe, ea Jiian sich
wieder abwaschen), ebensu Ingwer fein mspetn. Gemilsemischime mir Kichererhsenmehlond Crowiren iy einiek Seliiik] et
Teigvermischen, 10 Min. durchzlehen [nssen; Ghee in emet sehweren Pfanne erhirzen Min 2 Eealatfutr e dior Do bt

runde Thiker-fommen (Dirchmiesseren, T em) e diese i Ghs winn beiden Stiten goldealh ausbackon, S
L

» i LTy r.rll..-..-nzlr
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WURZIGES CHICOREE-GEMUSE
AUS DEM OFEN
Zutaten fitr 4 Personen: § Chicorde /£ [ Zitrone, in Scheiben geschnitten /2 EL Olivenal /2 Zaiebeln /1 Scheibe

Ingwer, frisch / 1 Chilischote / | TL Kreuzkiimmel £1 TL Bockshornklechlitesor / 144 TL Kurbuma /1 TL Curry /
I Msp. Muskar /1 EL Ahorasivups/ 10 ml Wasser /172 TL Ingwer, gemahlen £ Pfeffer wnd Sals '

Auliere Blirter und Strunkende des Chicorées entfernen. Chicorée lings vierteln, [n eitiem Topd Wasser um Kocher brimeen,
Zirrgnenschetben hineingebon, Chicores Vierel im Zirronenwasser 5 Min. blonchieren; abschrecken unil abtropien lasson. Zwicheln
in futne nge sshnetidim, Hawer und Chilbghate i fome Saoifen. Qlivenil i einer Manne erhicees, Krouskiimielsanen ialmsin,
ity Zlibe], Logwer utsd Chill hinmftizen und ein womameten. Kurkvmng Curry und Bockshoerbdeeblirmr dasupehen; unrerdihsen
wnd il lfedriger Hire 5 Ml shivioten teser B blimchiemen Chicorte m-eine feserfiste Form sehen,

it e Ziiechel-Gewtirand Dedacken, Wiseer, Ingur, Alarstoig, Sk, Muskat vind Pietfer daniiber sebon r e
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MANDEL-DESSERT
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