| Dick einge-

§ packt, ein hei-
Ber Tee zum
Autwiarmen
zwischen-
durch: So
haben Viren
keine Chance

e Dr. Patrick Broome, Direktor des Jivamukti Yoga
—usten -L“jf_' I"Ii"ll...|'!i’:iiE‘l"'l, Center, Minchen: Fiir mich bedeutet Gesundheit
—leisel l:ﬁ_l;grgj’l'i'f' M” HIH@ die Balance von Korper, Seele und Geist. Da gibt es
keinen Unterschied zwischen Sommer und Winter.

AMrEiE Experteﬂ Ich praktiziere seit 20 Jahren jeden Morgen Reini-

werden die nervigen sungs. und Atemiibungen aus dem Yoga, um
Beg elter des \Winters meine Nasen- und Stirnhéhle zu sdubern. Danach
= S mache ich fiinf Minuten lang einen Kopfstand. Bel

l[U Sle E‘l’ﬂngHIg £ feucht-kalter Witterung sollten Sie keine schleim-
Sdmee vOn geSTem- bildenden Nahrungsmittel essen, vor allem wenig
Text: Gerti Sa me| Milchprodukte. Zur Stirkung des Immunsystems

empfehle ich: 1. Den Korper immer wieder mal
ritckwirts beugen, das stimuliert den Lymphabfluss
und die Entgiftung. 2. Téglich Nasenspiilungen mit
Salzwasser, zur Pflege und Reinigung der Nasen-
nebenhdhle. Man braucht eine Nasenspiilkanne,
lauwarmes Leitungswasser und einige Gramm
Kochsalz. Lassen Sie die Lésung durch ein Nasen-
loch hinein- und das andere wieder herausflielien,
dann in umgekehrter Reihenfolge. Anschlieffend
griindlich schnduzen.



