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Kommehn Sie gut

Was koénnen Sie konkret tun, um das neue Jahr gut anzufangen und zu einem
erfolgreichen Jahr zu machen? Keine Zeit verlieren, Energien biindeln und sich nicht
verzetteln? Starten Sie mit Inspiration und Power ganz bewusst ins neue Jahr!

en ersten Minuten eines

neuen Jahres wohnt ein

Zauber inne. Wir ver-

abschieden das alte Jahr
und begrifien das neue. Wir lassen
in den letzten Minuten vor Mitter-
nacht vielleicht nochmal die letzten
zwolf Monate Revue passieren. Und
bereits im nachsten Moment be-
ginnt ein neues Jahr, begleitet von
Hoftnung, Wiinschen und tausend
neuen Ideen, die sich in unseren
Herzen breitmachen. Doch damit
kann auch gleichzeitig eine leichte
Panik aufsteigen. Was halt das Jahr
fir mich bereit? Womit fange ich
an? Was wiinsche ich mir wirklich
von Herzen fiir dieses neue Jahr?
Fir mich und auch fiir meine Fami-
lie, Freunde, Mitmenschen und fiir
unsere Erde? Wie immer gehdren
Korper, Geist und Seele zusammen.
So ist es wichtig, sich selbst Gutes
fiir Korper, Geist und Seele zu tun.
Sie finden hier sieben Ideen und An-
regungen, die nur darauf warten
ausprobiert zu werden. Viel Spaf3
damit!

Zunge schaben, Olziehen, ... Rei-
nigen Sie den Mund morgens als ers-
tes mit einem Zungenschaber, bes-
tenfalls aus Silber, da dieser schon
antibakteriell wirkt. Dreimal mit Ge-
fihl, um die Geschmacksknospen
nicht zu schiadigen. Auf diese Weise

werden die Gifte, die der Korper
iiber Nacht ausgeschieden hat, ent-
fernt und nicht erneut herunterge-
schluckt. Fiir den Anfang tut es auch
ein Loffel. Anschlieflend den Mund
mit etwas Ol spiilen und durch die
Zahne ziehen. Zwei Minuten sind fiir
den Anfang super. Linger geht
immer. Danach noch einmal mit
dem Zungenschaber die letzten Ol-
reste abtragen. Fertig ist die Mundhy-
giene. Dieses Ritual taglich durchge-
fithrt, starkt das Zahnfleisch, beugt
Zahnfleischbluten vor, zieht auch die
fettloslichen Giftstoffe aus dem Kor-
per und sorgt fiir eine gesunde Ver-
dauung. Entgiften und Entriimpeln
konnen wir natirlich auch in unse-
rem Zuhause. Das befreit und schafft
Platz fiir Neues.

Ayurvedisch essen Der Mythos,
dass nur Rohkost noch ausreichend
Vitamine enthdlt, hilt sich tapfer.
Man weifS aber auch, dass schonend
Gegartes sehr reich an Inhaltsstoffen
ist und zudem meist besser vom
Korper aufgenommen wird. Hinzu
kommt, dass kalte und trockene Le-
bensmittel die Kalte und Trockenheit
im Korper verstirken. Und das ist fiir
Personen mit Vata- oder Kapha-Sym-
ptomatik nicht von Vorteil. Wir erin-
nern uns, dass Winter und Herbst,
viel Wind, der Lebensabschnitt ab
50 Jahren sowie viel Stress den
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Vata-Anteil erh6hen. Die Folge ist
ein unruhiges Nervensystem, Schlaf-
storungen, trockene Haut, Verstop-
fung oder Bldhungen. Das heif3t,
auch hier gilt es, auf das personliche
Empfinden zu achten und danach zu
handeln. Jetzt im Januar sollte auf
jeden Fall warm gegessen werden
und viel warmes Wasser getrunken
werden. Trinken wie gehabt nicht
zum Essen, da man sonst seine eige-
nen Verdauungssifte verdiinnt und
das Agni schwicht.

Verdauung Unser Agni, also unser
Verdauungsfeuer, sollte jetzt schon
angeregt werden. Optimal ist es,
morgens ein Glas warmes Wasser mit
einem Spritzer Zitrone zu trinken. Es
kann gerne etwas Ingwer, Kurkuma
oder schwarzer Pfeffer hinzu gege-
ben werden. Dieses Ritual weckt un-
sere Organe sanft auf und macht sie
startklar fiir den Tag. Die Verdauung
wird angeregt. Zudem verschwenden
wir keine unnétige Energie, da das
Wasser bereits Kdrpertemperatur hat
und nicht mehr vom Korper er-
wiarmt werden muss. Ein warmer
Frihstiicksporridge, saisonale und
frische Zutaten stirken unser Agni.
Letztendlich hingt auch unser Im-
munsystem daran. Der Darm ist die
Basis, wie das Fundament eines Hau-
ses. Ist dieses stabil, kann darauf gut
aufgebaut werden.



Energie-Haushalt Optimieren wir
nicht unsere Zeit, sondern unsere
Energie. Dann haben wir fiir alles,
was wir mochten, geniigend Zeit zur
Verfiigung. Denn die Energie ist da,
und wir verschwenden nicht so viel
Zeit, da wir stindig ausgepowert
sind. Also heif3t es hier, personliche
Kraftquellen ausfindig machen.
Natur, Yoga, Sport, nette Menschen

len? Suchen Sie sich ein Thema her-
aus, womit Sie sich bereits seit lan-
gem beschiftigen wollten, es aber
bisher nie getan haben. Das kann
zum Beispiel Nachhaltigkeit sein,
oder noch konkreter nachhaltige
Kleidung, nachhaltiges Essen. Re-
cherchieren Sie, unterhalten Sie sich
mit Leuten, die bereits so leben und
stellen Sie sich in einer Meditation

Ein gutes Jahr beginnt damit,
seine persénlichen Kraft-
quellen ausfindig zu machen.

treffen, alles was uns Kraft schenkt,
ist erlaubt. Im Gegenzug lassen wir
alles, was zu viel Kraft raubt, weg.
Vor allem negative Gedanken, die
letztendlich zu nichts fithren, sind oft
unser grofdter Stein im Weg. Da hilft
es, Techniken zu erlernen, diese ins
Positive umzuwandeln. Achten Sie
genau darauf, welche Unternehmun-
gen und Menschen Thnen Energie
geben und welche eben nicht.

Schlaf Schlafen ist gesund und hilt
gesund. Schlafen geht es vor 22 Uhr
(Kapha-Zeit), denn da hilft uns die
natiirliche Schwere ins Bett zu gehen.
Wichtig ist hier, dem allerersten An-
flug von Midigkeit nach 20 Uhr
nachzugehen und wirklich schlafen
zu gehen. Finden Sie Thre optimale
Schlafdauer heraus. Nach wie vielen
Stunden Schlaf sind Sie am besten
gelaunt und am leistungsfahigsten?
Sowohl zu wenig, als auch zu viel
Schlafkénnen kontraproduktiv sein.
Gerade jetzt im Winter sollten wir
uns aber ausruhen und soweit es
geht, zuriickziehen. So wie die Natur
es uns vormacht.

Ziele setzen Klingt banal, ist aber
enorm wichtig. Je konkreter, desto
besser. Was mochte ich? Oder auch
was mochte ich nicht mehr? Was
sind meine Werte, die mich durch
dieses Jahr ganz besonders leiten sol-

genau vor, wie Ihr Leben mit ganz
viel Nachhaltigkeit aussieht. Wichtig
bei der Meditation oder Visualisie-
rung ist, dass Sie genau fiihlen, wie
es wire. Es kann auch ein ganz an-
deres Thema sein, wie endlich Gi-
tarre spielen lernen, Kochkurse be-
legen, mehr lesen oder ein Haustier
anzuschaffen. Ganz egal was, schrei-
ben Sie es sich auf. So konnen Sie

jeden Monat iberpriifen, ob Sie
Thren Zielen treu bleiben und ni-
herkommen.

Nur Mut Und jetzt heifit es noch,
den Mut und die Disziplin zu haben,
alles Gewiinschte anzugehen und in
die Tat umzusetzen. Starten Sie mit
kleinen Schritten, die schnell umzu-
setzen sind. Fangen Sie an und lassen
Sie Aussagen wie: ,Es geht gerade
nicht, weil ...“ nicht gelten. Belohnen
Sie sich mit schonen Dingen. Ma-
chen Sie sich ein Vision-Board und
viele kleine Zettel auf Alltagsgegen-
stinden in Threm Zuhause, die Sie
an Thre Vorhaben erinnern. Und die
Entscheidung, die Sie getroffen
haben, ist die Beste, denn Sie haben
sie getroffen. Nur Mut beim Umset-
zen Threr Traume, egal wie grof3 oder
klein der Traum sein mag. Denn Mut
ist nicht die Abwesenheit von Angst,
sondern es trotz der Angst einfach zu
tun! M

Stefanie Berhausen,

Apothekerin, Ayurveda-Gesundheits-
beraterin, Meditations- und
Yogalehrerin, www.vedawelt.de
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