Warum sind Rituale so wichtig?
So banal, wie hochwirksam. Rituale, tägliche Routinen, sind die ayurvedischen Praktiken, um dein allgemeines Wohlbefinden zu steigern. Sie geben dir Struktur und Klarheit. Dein Körper liebt diese regelmäßigen Abläufe, denn dadurch ist er in der Lage Stress abzubauen.

Rituale – die Momente der Selbstreflektion, der inneren Einkehr. Die Momente in denen du dir ganz allein etwas gutes tust. Einfach, schnell und ungezwungen. Hygiene und Entschlackung stehen dabei an erster Stelle.

Beginne den Tag und „Küss“ deinen Darm wach! Bereite dir abgekochtes Wasser nach deinem Dosha zu. Soll es schnell gehen und Dosha unabhängig, so bereite dir das Wasser folgendermaßen zu:
Limonade für den kleinen Hunger und Durst zwischendurch:
Nimm ein Glas mit abgekochten Wasser, füge den Saft einer ½ Zitrone hinzu, 1/2Tl Waldhonig und eine Prise schwarzen Pfeffer. Wobei der schwarze Pfeffer eine entscheidende Rolle spielt - also nicht weglassen!

Es kurbelt deine Verdauung an, wirkt wie die Waschanlage für's Auto und verhilft dem Körper sofort zu neuer Energie.

Und so kannst du mit diesem ersten Schritt beginnen und dir aus einer Menge an Routinen die geeignetsten für dich heraussuchen. Sie führen dich über den Tag, die Jahreszeiten und dein Dosha. Rituale leben von der Wiederholung, Tag für Tag. Das macht sie so erfolgreich. Du übst dich in der Wertschätzung der kleinen Dinge, welche so positiv in deinem Körper wirken. Jede Entscheidung, die du im Laufe des Tages triffst, beeinflusst die Art und Weise, wie du aussiehst und dich fühlst. Es erfordert Bewusstsein, Hingabe und Disziplin, um gesunde Rituale im Alltag zu etablieren. Du wirst geerdet, erhältst mehr Energie und bist mit kaum mehr als 10 Minuten deinen Körper und Geist wieder in Balance zu führen. Deshalb kann der Bdeiner ayurvedischen Reise und Selbstpflege Routine das Beste sein, was du jemals für dich selbst getan hast!

Du nimmst deine Gesundheit selbst in die Hand! Dinachaya ist der Sanskrit Begriff für die täglichen ayurvedischen Rituale. Wenn du gesund und ausgewogen bist, bist du in der Lage, dein Dharma zu erfüllen, deinen wesentlichen Lebenszweck, der es dir ermöglicht, dein Bestes zu fühlen und deine Gaben mit der Welt zu teilen. 
Dich interessiert die Vielfältigkeit der Rituale? Von A, wie Abhyanga, bis Z, wie Zungenreinigung?  Dann tauch ein in mein Programm „Detox Ayurveda“, oder „Zurück zu den Wurzeln“.

Eine optimale Ausstattung für deine Morgenrituale als Komplett Set findest du hier:
