Ein Tagesablauf mit Ayurveda

Morgens:       Stehe ohne Wecker auf – du wirst sehen das geht

                        Reinige dich mental, denke positiv

                        Setze dein erstes Morgenritual um

                        Übe den Hocksitz

                        Koche dir Wasser ab

                        Bereite dir deinen Tee zu

                        Frühstück auf Wunsch oder bei Tee belassen

Mittags:          Mittag die Hauptmahlzeit zu dir nehmen 

                         Bewusst und in Ruhe essen

                         Kurz spazieren gehen

                         Ein paarmal tief durchatmen

                         Sei achtsam und fokussiert in allem, was du tust

Nachmittags:  Verzichte auf Zwischenmahlzeiten

                         Trinke einen Chai

Abends:           Genieße dein leichtes Abendessen

                         Verzichte auf TV, lese lieber ein Buch

                         Gehe spätestens 22 Uhr ins Bett

Lade Ayurveda in dein Leben ein, beginne mit Kleinigkeiten, wenn sie sitzen, nimm neue dazu und finde zu Harmonie und Wohlbefinden!
