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REGELMARIGKEITEN IN ALLEN LEBENSLAGEN
SPIEGELT EIN STARKES HERZ WIDER!

Thanks to pixabay

Ayurveda Tipps und Tricks fur ein Gesundes Herz

1. Stehen Sie moglichst mit dem Sonnenaufgang nach sieben Stunden Schlaf auf

2. Fihren Sie 2-mal jahrlich (Herbst und Friihling) basische Entgiftungskuren durch —
flinf Tage reichen aus

3. Horen Sie Musik mit FI6te und Trommeln (die indischen Trommeln = Tablas haben
dieselbe Tonlage wie unser Herzschlag); beide Instrumente haben einen
beruhigenden Einfluss auf unser Herz und bringen positive Emotionen mit sich

4. Trinken Sie morgens auf nlichternen Magen lauwarmes Wasser mit dem Saft einer
halben Zitrone und einem Teel6ffel Honig

5. Legen Sie tagliche Yoga-/Meditationseinheiten ein (fokussieren Sie sich dabei auf
ein bewusstes, regelmaRiges und ruhiges Atmen)

6. Essen Sie regelmalig konstitutionsgerechte und frische Nahrung, moglichst warm
und gegart: besonders herzstarkend sind dabei Hafer und Hirse, alle Kohlarten,
Walnisse und geschdlte Mandeln in heiBem Wasser eingelegt, Sesamél und
Olivendl sowie warmende Gewdrze wie z. B. Kurkuma, Ingwer, Zimt und Kimmel;
(Rohkost strengt das Herz besonders im Herbst/Winter an)

7. Vermeiden Sie einen Tagesschlaf, wobei ein Powernap von 15 Minuten Dauer
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