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Dinacharya:
Meine téiigliche
Morgenroutine

20 Minuten nur fiir mich: Dieses Ayurveda-Ritual
steigert die Abwehrkrifte, fordert die Entgiftung und g, 4
sorgt fir gute Laune. Ich erkldre Ihnen, wie’s geht.

M HERBST UND WINTER ist unser
Organismus besonders gefordert: Das

trockene Vata-Dosha wirkt von aufien auf

uns ein. Das kann dazu fithren, dass der
Korper an Feuchtigkeit verliert und wir launi-
scher sind oder mehr Sorgen und Angste haben
als sonst. Richtig gut tut mir jetzt das tégliche
ayurvedische Morgenritual, genannt Dina-
charya. Wenn Sie jeden Tag nur ein paar der
folgenden Schritte in Thren Morgen integrieren,
werden Sie von der wohltuenden Wirkung
begeistert sein. Mit ein wenig Ubung lasst sich
das Programm in 20 Minuten durchfiihren.

Schritt 1: Kalte Augendusche

Idealerweise stehen Sie noch vor sechs Uhr auf.
Bespritzen Sie Ihr Gesicht mit kaltem Wasser
und reiben Sie dann sanft Ihre Augenlider. Das

macht munter und entspannt zugleich die Augen.

Schritt 2: Den Kérper eindlen

Dies ist jetzt besonders wichtig, um die
Abwehrkrifte widerstandsfidhig und die Haut
geschmeidig zu halten. Olen Sie den gesamten
Korper in langen Strichen mit etwa 38 °C war-
mem Sesamol ein (zuvor im Wasserbad erwir-
men). Um die Temperatur zu testen, am besten
ein paar Tropfen auf das Handgelenk traufeln.
Beginnen Sie beim Kopf und arbeiten Sie sich
runter bis zu den Zehen. Dann warm duschen!

Schritt 3: Fiinf Minuten Ol ziehen

Das konnen Sie unter der Dusche machen oder
wihrend Sie Ihr Frithstiick vorbereiten. Dazu
einfach etwas Sesam6l im Mund herumspiilen
und gurgeln. So werden tiber Nacht entstande-
ne Abbauprodukte (Toxine) ausgeschieden und
gleichzeitig Zahnfleisch und Mundschleimhaut
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gekriftigt. Wer mag, schliefit noch Zungen-
schaben an. Zum Schluss die Zdhne putzen!

Schritt 4: Warmes Wasser trinken

Ein Glas heifles Wasser spiilt den Magen-Darm-
Trakt und die Nieren durch und leitet die
Verdauung ein. Manchmal gebe ich auch etwas
Zitronensaft oder Honig dazu. Wichtig: das
Wasser immer erst nach dem Olziehen trinken,
damit man die Giftstoffe nicht schluckt.

Schritt 5: Yoga, Meditation

& Atemiibungen

Machen Sie ein paar Sonnengrifie, aktivie-
rende Atemiibungen und meditieren Sie zum
Schluss. Damit besdnftigen Sie das Vata- und
Kapha-Dosha. Ich fithle mich danach entspannt
und wach zugleich.

Schritt 6: Virenschutz

Traufeln Sie ein bis zwei Tropfen Sesamél
oder Ghee in jedes Nasenloch!

Schritt 7: Warmes Friihstiick

Ich mag Haferbrei, den ich mit wirmenden
Gewlirzen (wie Kardamom, Kurkuma, Zimt),
Nissen und Samen aufpeppe. Das verleiht

mir ein wohliges Bauchgefiihl. Dazu gibt es
Ingwertee (wirkt entziindungshemmend) und
eine grofie Kanne mit abgekochtem Wasser.
Den Inhalt trinke ich tiber den Tag verteilt — das
unterstiitzt Entgiftungsprozesse und befeuchtet
Lal

die Atemwege.
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Tipp

Detox-Kickstart nach dem
Jahreswechsel: Retreats

in Wien ab 6. Janner, jedes
2. Wochenende bis Februar.
Mit Detox-Essen to go,
Ayurveda-Konstitutions-
bestimmung, Massage,
Yoga und vielem mehr.

Infos: www.ayurvienna.at/
kuren

Die Expertin
Mag.?pharm. Claudia Gnant,
Ayurveda-Medizin und
Therapie-Zentrum

am Stadtpark.
www.ayurvienna.at
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