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ein Herzensthema
von FRAU MAMMA!

.Der Knoten in ihrer Brust ist sehr wahrscheinlich nicht gut-
artig. Ich rede von einem Karzinom. Das ist Krebs. - Bahm!
Nachdem ich diesen Schock verdaut hatte, bin ich sehr schnell
ins Tun gekommen. Ich hatte wahnsinnige Angst vor den Thera-
pien und habe fieberhaft etwas gesucht, was mir hilft, den kor-
perlichen und seelischen Nebenwirkungen entgegenzuwirken.
In der Ayurveda-Sprechstunde der Berliner Charité wurde ich
findig.”

+Als ich meine Diagnose 2011 erhielt, gab es keine komple-
mentaren Angebote fiir Brustkrebspatientinnen. Ich musste mir
alles selbst erarbeiten. Zum Glick hatte ich als Yogalehrerin
ausreichend Kenntnis Uber Anatomie und konnte so ein speziell
auf meine Bedirfnisse abgestimmtes Ubungsprogramm ent-
wickeln. Auch mithilfe meiner regelmaB3igen Meditationspraxis
gelang es mir, meine Angste in den Griff zu bekommen und vor
allem, die neue Lebenssituation anzunehmen.”
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Beeindruckt von der unterstlitzenden Wirkung der
indischen Methoden machte die gelernte Fernsehre-
dakteurin eine Ausbildung in Ayurveda-Medizin. ,Zu-
erst ging es mir nur darum, selbst tiefer in die Materie
einzutauchen. Doch schon sehr bald fragte ich mich:
.Hey. Warum das ganze Wissen fur Dich behalten?
Andere Frauen sollen auch was davon haben!” Die
|dee von FRAU MAMMA war geboren. Ein Ayurve-
da- und Yogaprogramm speziell zugeschnitten auf
die Bedurfnisse von Brustkrebspatientinnen. Als
Partnerin fand Carmen die Yoga- und Krebstrainerin
Stefanie Ebenfeld. Stefanie ist seit 2014 metastasiert
erkrankt und schon seit vielen Jahren als Yogatraine-
rin und Patientenvertreterin aktiv.

Unter dem Namen MAMMA KARMA OM bieten sie
ihr Wissen komprimiert in Retreats von 1-5 Tagen an.
Wir wollten einen Raum schaffen, in dem Frauen in
dhnlicher Situation zusammenkommen und sich ne-
ben dem vielen Input auch austauschen kdnnen. Es
gibt mittlerweile viele wunderbare online-Angebote
far Frauen mit Brustkrebs. Wir bieten bewusst die
Retreats als Prasenz-Veranstaltung an, weil wir davon
Uberzeugt sind, dass die gegenseitige Unterstlitzung
uns Frauen zusétzlich starkt. Beim gemeinsamen Aus-
probieren von Yogalibungen, Massagen und ayur-
vedischen Tagesritualen kommt man sich auf einer
anderen Ebene ndher, darf zusammen lachen oder
etwas auch véllig unpraktikabel finden.”

.Unsere Motivation ist, dass wir uns fir Frauen in
einer dhnlichen Situation wiinschen, dass sie auch
die positiven Erfahrungen machen, die wir gemacht
haben, aber auf ihre eigene Art und Weise. Sie sollen
nicht das kopieren, was uns geholfen hat, sondern
fur sich selbst herausfinden, was ihnen gut tut. Dafir
bieten wir ihnen einen bunten Strauf3 an unterschied-
lichen Methoden. Sie sind nicht allein, sie mUssen
die Krankheit nicht alleine wuppen. Es gibt so viele
Méglichkeiten, wie man Kérper und Geist starken
und unterstiitzen kann und so seine Lebensqualitat
nachhaltig verbessert, selbst unter einer Chemothe-
rapie. Man kann mit unseren Methoden den Krebs
oder die Nebenwirkungen seiner Therapien nicht
wegzaubern, aber man kann dafiir sorgen, dass

man besser mit der Situation umgeht und Resilienz
entwickelt - sowohl auf kérperlicher wie auf geistiger
Ebene.”
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,Das tolle an unseren Methoden ist, dass sie zu
jedem Zeitpunkt der Therapien funktionieren und
einen Nutzen bringen. Schon vor Beginn der schul-
medizinischen Therapien kann man Kérper und Geist
mit Erndhrung, Meditation und angemessener Bewe-
gung vorbereiten, wie bei einem Bootcamp starken,
und es so Nebenwirkungen von Anfang an schwer
machen. Und je eher man mit der ayurvedischen
Schleimhautpflege beginnt, desto langer kénnen
diese z. B. der Schadigung durch eine Chemothera-
pie standhalten und sind weniger anféllig fir Entziin-
dungen. Doch selbst, wenn Chemo und Co. schon
l&angst abgeschlossen sind, helfen z.B. Yogatbungen,
wieder Vertrauen in den Kérper zu gewinnen und

ein besseres Kérpergeflhl zu erlangen.” Mittlerweile
wurde der Nutzen von Yoga wéhrend der Brustkrebs-
therapie wissenschaftlich belegt, so dass die Empfeh-
lung einer regelméaBigen Yogapraxis zur Linderung
von Nebenwirkungen sogar in die offizielle Leitlinie
zur komplementarmedizinischen Behandlung onko-
logischer Patienten aufgenommen wurde.

AYURVEDISCHE MORGENROUTINE:
OL ZIEHEN

Ol ziehen ist ein Morgenritual, von dem vor allem
Patientinnen unter Chemo- und Strahlentherapie
profitieren. Am wirkvollsten ist Olziehen am friihen
Morgen, noch bevor du etwas gegessen oder ge-
trunken hat. Bevor du mit dem Ol ziehen beginnst,
reinige deine Zunge mit einem Zungenschaber oder
der Kante eines Teel&ffels und entferne so eventuelle
Beldge. Dann nimm 1 EL kalt gepresstes Sesam- oder
natives Kokosdl in den Mund und bewege es in der
gesamten Mundhéhle, ziehe es durch die Zahnzwi-
schenrdume etc.

Das Ol dringt so in die kleinsten Ritzen und schwer
erreichbaren Stellen, pflegt die Schleimhaute und
bindet zuséatzlich Bakterien. Als Anfanger beginnst du
mit 5 Minuten, mit der Zeit und etwas Ubung kannst
du das tagliche Ritual auf 15-20 Minuten ausdeh-
nen, damit es seine volle Wirkung entfaltet. Wichtig!
Wenn du fertig bist: Schlucke das Ol nicht runter,
sondern spucke es in ein Taschentuch und entsorge
es im Hausmdll. Im Anschluss kannst du wie gewohnt
deine Zdhne putzen.

Guter Nebeneffekt:
Olziehen reduziert
Mundgeruch und
das Zahnfleisch wird
besser durchblutet.
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AYURVEDA-WASSER:

Ayurveda-Wasser ist iber mindestens zehn Minuten
gekochtes, noch warmes Wasser. Im Ayurveda ist
eine Tasse warmes Wasser das Erste, was man am
Morgen zu sich nimmt. Das warme Wasser weckt
sanft deinen Verdauungstrakt und hilft im Kérper,
Schadstoffe abzutransportieren. Am besten machst
du dir morgens eine grofBe Kanne und trinkst sie
Uber den Tag verteilt.

AYURVEDISCHER FRUHSTUCKSBREI:

Ghee oder Kokosal erhitzen, Hitze reduzieren Kurkuma,
Zimt, Kardamom und Pfeffer hinzugeben und leicht
mitbraten.

Quinoa dazu geben, kurz mit anrésten, dann mit Milch
oder Pflanzendrink abldschen, kurz aufkochen lassen.

Hitze reduzieren und Quinoa ca. 15 Minuten quellen
lassen, je nach Konsistenz ggfs. mehr Flissigkeit dazu-
geben.

Mandelsplitter leicht anrésten und zur Seite stellen.

Apfel in Wirfel schneiden und mit etwas Ghee oder
Kokosél anbraten.

Ahornsirup oder Agavensirup dazu geben, Apfel
karamellisieren lassen.
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ZUTATEN

1-2 EL Ghee oder Kokosol

“LTL  Kurkuma, Zimt, Kardamom

1 Prise Pfeffer

100g Quinoa

200 ml Milch oder Pflanzendrink

1-2 EL Mandelsplitter

iz Apfel

1EL  Ahornsirup oder Agavensirup

GenielBe den Quinoabrei
mit Mandeln und warmen
Apfeln als Topping. Dieses

warme Frihstlck regt sanft

deine Verdauung an und
halt lange satt.

Meditation allgemein

Die Meditation schult unsere Achtsamkeit und lehrt
uns, den Fokus auf das Objekt der Meditation z.B.
den Atem zu lenken. Durch das stille Beobachten
des Atems kann der Geist zur Ruhe kommen. Eine
regelmé&Bige Meditationspraxis kann daher zur Ent-
spannung beitragen und unser Gedankenkarussel
beruhigen.

Stelle Klingel und Handy ab, damit du nicht gestort
wirst. Nimm eine bequeme Sitzhaltung ein, auch

ein Stuhl ist méglich. Atme nattrlich durch die Nase
ein und aus. Wenn du wahrend einer Meditation
abgelenkt wirst, durch Gerdusche, Gedanken oder
Geflhle, dann ist das normal. Kehre wieder zu deiner
Meditation zuriick. Stelle dir einen Wecker, wenn

du nur eine bestimmte Zeit meditieren mochtest (5
Minuten reichen zu Beginn).

Atemmeditation

Sitze bequem, mit geschlossenen Augen und be-
obachte, wie dein Atem kommt und geht. Spure den
Atem an der Nasenspitze, am Brustkorb oder an
deiner Bauchdecke. Bleibe mit deiner Achtsamkeit
da, wo du den Atem am besten spiiren kannst

Tanzmeditation

Lege deine Lieblingsmusik auf und tanze ganz locker,
so wie es dir spontan gefallt. Spiire nach, wie sich
deine Stimmung verandert hat.
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Yogalehrerin

Yoga allgemein

Mit gezielten Yogalbungen kénnen wir viele Neben-
wirkungen der Brustkrebsherapie positiv beeinflus-
sen oder auch vermeiden. Wissenschaftlich erwiesen
ist der positive Einfluss unter anderem auf Fatigue,
Polyneuropathie, Lymphddem und Angste.

Klére deine kdrperlichen Voraussetzungen mit dei-
nem behandelnden Arzt ab. Generell kannst du Yoga
und Krebs Kurse oder Personal Trainings bei speziell
ausgebildeten Trainern besuchen, sanfte Yin Yoga
Stunden kénnen gut geeignet sein. Hoére achtsam auf
die Signale deines Korpers. Manchmal ist weniger
mehr. Dein Atem strédmt durch die Nase ein und aus.

Katze und Kuh

Begib dich in den VierfiBlerstand auf deine Matte,
halte die Schultern stabil (ohne einzusinken), komme
ausatmend in einen runden Katzenbuckel, ein-
atmend lasse den unteren Riicken einsinken, dein
Brustbein zieht nach vorne. Flihre diesen Bewe-
gungsablauf ein paarmal aus.

Stehende Position

Stehe mit stabilen FiBen hiiftbreit. Hebe einatmend
auf die Zehenspitzen und senke ausatmend wieder
ab. Nimm gerne einatmend die Arme Uber die Seiten
mit nach oben so weit es angenehm moglich ist und
senke sie ausatmend wieder ab.

Carver) Sebwmmacter

Ayurvedacoach, Netzwerkerin,
Frauenbestérkerin, Fernsehjournalistin
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