Herzmeditation

Die Bedeutung unserer Herzen

Um unser Herz stark und gesund zu halten, miissen wir uns sowohl korperlich als auch
emotional und spirituell um uns kiimmern. Unsere korperliche Versorgung umfasst das
typgerechte Essen, die Einnahme gezielter und spezifischer Nahrungsergdnzungen, die die
Herz-Kreislauf-Gesundheit unterstiitzen und regelmédfige Bewegung. Diese drei Elemente
bilden den Grundstein fiir eine gesunde Herzfunktion und sind eine wesentliche Investition in
unsere langfristige Gesundheit und wunser Wohlbefinden. Wie Peter in dem
Buch Cardiovascular (https://amzn.to/38HbnV6) schreibt: “Dein Herz ist ein erstaunlich
belastbares Organ® Alexis Carrel, der berithmte experimentelle Biologe, der 1912 den
Nobelpreis fiir Physiologie oder Medizin erhielt, kam zu dem Schluss, dass das Herz bei
optimaler Versorgung mit Nihrstoffen und Sauerstoff iiber zwei Jahrhunderte perfekt
funktionieren kann.”* Zwei Jahrhunderte. Nehmt euch etwas Zeit und denkt dariiber nach!

Die Symbolisierung unserer Herzen

Ebenso wichtig ist die emotionale und spirituelle Pflege des Herzens. Unsere Herzen
symbolisieren unsere emotionalen Gefiihle, ob das nun Liebe ist, wie im Ausdruck, “Mein Herz
ist voller Liebe zu dir,” oder mit Leere bzw. mangelnder Freude, wie in “Ich habe einfach nicht
das Herz dafiir.” In unserer Herzenspflege ist es wichtig, einen inneren Dialog mit unseren
Herzen und Gefithlen zu entwickeln, damit wir in keine Emotionen eintauchen oder
unterdriicken, die sich schlieBlich in einer Krankheit ausbilden oder dazu fiihren konnen, dass
wir uns nicht vollstdndig ausdriicken.

Mit dem Herzen einchecken
Es ist wichtig, sich Zeit zu nehmen, um regelméfig bei unseren “Herzen* einzuchecken. Am

Ende eines Tages ist es sehr hilfreich, vor dem schlafen, einen kurzen Riickblick auf den Tag
zu nehmen. Habe ich alles getan, was ich brauchte? Habe ich alles gesagt, was es zu sagen gab?



Was waren die Dinge, die mich gliicklich und freudig machten? Gab es irgendwelche
Traurigkeiten, irgendwelche Frustrationen, die noch ungeldst sind? Wie fiithle ich mich dabei?

Indem wir einen inneren Dialog mi uns selbst pflegen, konnen wir mit unseren Gefiihlen auf
dem Laufenden bleiben, Probleme identifizieren, bevor sie grofier werden als notig und
sicherstellen, dass wir uns in unserem Leben vollstindig und authentisch ausdriicken.

Wie macht man eine Herzmeditation

Im Laufe der Jahre kann dieser nichtliche Prozess die Form einer nichtlichen Meditation
annehmen. Sobald man sich ins Bett gelegt und die Augen geschlossen hat, nimmt man drei
tiefe, reinigende Atemziige, von denen jeder ein wenig mehr entspannt. Beginnend bei den
Fiilen arbeitet man sich den Korper hinauf...entspannt die Fiife, fithlen wie sie mit dem Bett
verschmelzen, die Knochel und Waden entspannen, Spannung loslassen, in diesem Bereich
verweilen und weich und entspannt sein. Den ganzen Weg iiber den Korper hinauf so verfahren,
bis er abgeschlossen ist. Jetzt auf das Herz konzentrieren, einatmen und ausatmen, bis man sich
des Herzschlags bewusstwird und das Blut spiirt, das durch den Korper flieBt. Das Herz mit
einem goldenen Licht umgeben und es sich visualisieren. Das Licht pulsiert im Rhythmus des
Herzens und mit jedem Atemzug wir es groler...grofler als der Korper, das Bett, das Zimmer,
das Haus, die Stadt, der Staat, das Land, die Welt, das Universum. Unendliches Licht, das uns
mit dem Universum und das Universum mit uns verbindet.

Sich bedanken fiir das Leben und die, die man liebt, Gedanken liebevoller Giite an die
Bediirftigen senden und tiefer entspannen im Licht.

An manchen Abenden kann dies eine kurze Bewertung sein, an anderen Nachten kann man
auch mittendrin einschlafen! Und an anderen Tagen, kann man lange brauchen um iiber die
Probleme des Tages nachzudenken, die einem moglicherweise noch beschiftigen oder storen.
In diesem Fall sollte man versuchen, das Problem so gut wie moglich zu isolieren, damit man
am Morgen die volle Aufmerksamkeit darauf lenken und es 16sen kann.

Vorteile der Herzmeditation

Die “Kldrung” des Tages kann sehr hilfreich sein, da sie es ermoglicht, sich zu entspannen und
all das ,,Tun* des Tages loszulassen und einfach nur zu sein, das ein- und ausatmen hilft sich
vollstdndig zu entspannen, wohl zu fiihlen und vollstindig loszulassen. Es sorgt fiir einen
besseren Schlaf und ein ,,leichteres Herz!”

Herz Gesundheit

4Blutgruppen — 4Strategien fiir ein gesundes Leben (https://amzn.to/21zJIQt), bedeutet
hauptsichlich ,,.Bekommliches* zu essen und sich von ,,zu Meidendem* fernhalten zu konnen,
dies kann einen groBen Einfluss auf die Herzgesundheit haben. Regelmafig trainieren passend
zum Typ (https://www.4blutgruppen-iss-was-du-bist.de/blog/blog1/sport/ ) ist ebenfalls ein
Weg, um ein gesundes Herz zu gewihrleisten. Zusitzlich, Nahrungsergiinzungen
(https://greenfieldshealthstore.co.uk/de/category/targeted-formulas/) sind wichtig, um die
Liicken zu schlieen, die in der Erndhrung moglicherweise fehlen, den zusitzlichen Vorteil
verschafft, wenn es um das Management der Herz Gesundheit geht. Sollte es derzeit
Herzprobleme geben, dann empfiehlt sich das herzspezifische Buch von Dr. Peter D‘Adamo
, Cardiovascular Disease: Fight It With The Blood Type Diet (https.//amzn.to/3aCHoin).




Personalisierte Tipps fiir eine gesunde Haut im Winter

Winterwetter Beratung:

Geféhrliche Schonheitsbedingungen voraus! Wind, kalte Luft — diese hat weniger Feuchtigkeit
als warme Luft — und Zentralheizung konnen die Haut schidigen und sie austrocknen lassen,
schuppig, juckend und wirklich unangenehm. Befolgt diese einfachen Tipps, damit die Haut
seidig und mit Feuchtigkeit versorgt aussieht und sich auch so anfiihlt.

Peeling!

Ein regelméBiges Peeling. Die Haut stofit abgestorbene Zellen mit einer Geschwindigkeit von
30.000 pro Minute ab. Diese toten Zellen verstopfen die Poren und konnen im Laufe der Zeit
winzige weille Pusteln verursachen. Wenn die Haut 3-4 Mal pro Woche vor dem Duschen
trocken gebiirstet wird, entfernt man die meisten dieser abgestorbenen Hautzellen und legt eine
strahlende neue Schicht darunter frei. Dr. D’Adamo empfiehlt diese Praxis, da sie die
Durchblutung anregt (und méglicherweise auch das Auftreten von Cellulite verringert!).

Beginnen mit einer Naturborstenbiirste mit festen, aber nicht zu harten Borsten an den Fiilen
und mit langen Bewegungen in Richtung des Herzens machen. Kreisformige Bewegungen oder
Schrubb Bewegungen sind zu vermeiden — die Haut sollte stimuliert und belebt werden, nicht
rot oder gereizt. Dies wird den Korper anregen, regelméfig neue Hautzellen zu bilden. Bonus:
Diese Technik 6ffnet die Poren, sodass Feuchtigkeitscremes besser aufgenommen werden!

Reinigungs- und Feuchtigkeitscremes sorgfiltig auswihlen

Eine heille Dusche konnte sich morgens gut anfiihlen, aber es entfernt die Haut von natiirlichen
Olen und hinterlisst sie dehydriert und juckend. Die Wassertemperatur auf einem Niveau
halten, das gerade angenehm warm ist und das Duschen auf weniger als 10 Minuten
beschrinken.



Mit einer Korperseife reinigen, die frei von Parabenen und anderen schidlichen Zusatzstoffen
ist. Eine auswdhlen, die Vitamin BS5 enthilt, das die feuchtigkeitsspendende Eigenschaft der
Haut erhoht.

Eine gehaltvolle cremige Lotion auftragen, wenn die Haut noch feucht von der Dusche ist. Dies
bindet Feuchtigkeit in der Haut. Die Flasche fiir eine beruhigende warme Lotion in ein mit
heiBem Wasser gefiilltes Waschbecken stellen. Dies erwéarmt die Lotion und es fiihlt sich wie
eine luxuriose SPA-Behandlung an!

Befeuchten ...und dann noch etwas mehr befeuchten

Wiederholtes Hindewaschen ist wichtig, um sich vor Viren zu schiitzen, kann aber auch
trockene Haut und rissige Nagelhaut hinterlassen. Beim Hidndewaschen Seife und warmes
Wasser verwenden, nicht heiBes Wasser und den Hénden Feuchtigkeit geben sofort nach dem
Waschen. Nach Moglichkeit alkoholgefiillte Héndedesinfektionsmittel vermeiden — sie
trocknen die Haut aus.

Die Haut vor dem Schlafengehen erneut befeuchten — Die Korpertemperatur ist nachts leicht
erhoht, somit werden Produkte besser absorbiert. Fiir einen besonderen Genus seine dicke
Schicht Feuchtigkeitscreme auf Hénde und File und anschlieBend ein Paar
Baumwollhandschuhe und -socken anziehen — es klingt seltsam, aber die Hinde und Fiifle
fiihlen sich morgens unglaublich weich an!

Das Gesicht nicht vergessen!

Eine leichte, reine Lotion eignet sich hervorragend fiir den Tag, aber nachts sollte es eine
reichhaltigere Créme sein — Dies ist besonders wichtig fiir Frauen iiber 30, wenn die natiirlichen
Fette nachlassen. Eine gute Tages- (https://greenfieldshealthstore.co.uk/de/produkt/genoma-
day-light-face-creme-50-ml-pump-bottle/) und Nachtcreme
(https://greenfieldshealthstore.co.uk/de/produkt/genoma-restorative-night-creme-49ml-pump-
bottle/) sind fiir jede Hautpflege unerlidsslich. Wenn sich die Haut besonders trocken anfiihlt,
empfiehlt sich ein feuchtigkeitsforderndes Serum. AuBlerdem sollte man sicherstellen, dass ein
ausreichend  sanftes  Reinigungsmittel wie z. B.  Rejuvenating  Cleanser
(https://greenfieldshealthstore.co.uk/de/produkt/genoma-rejuvenating-cleanser- 106ml-pump-
bottle/), verwendet wird, das die Haut nicht noch weiter austrocknet.




Die Inhaltsstoffe / Produktetiketten iiberpriifen

Die Etiketten der Produkte iiberpriifen, die man kaufen mochte. Niemand mochte seine Haut
mit Chemikalien eincremen, die mehr schaden als niitzen!

Die Sonne ist im Winter immer noch stark

Es mag unnétig erscheinen, aber man sollte sich trotzdem vor der Sonne schiitzen. Auch wenn
man vielleicht nicht gleich an einen Sonnenbrand denkt, ist es dennoch sehr gut moglich
ernsthafte Sonnenschidden zu bekommen, insbesondere bei Aktivititen wie Skifahren und
Snowboarden, bei denen die Sonne vom Schnee reflektiert werden kann. Es sollten
Sonnenschutzmittel verwendet werden, um nicht nur vor Roétungen und Schmerzen am
nichsten Tag zu schiitzen, sondern auch vor einer eventuell langerfristigen Bedrohung durch
Hautkrebs.

Genug trinken!

Zum Schluss noch daran denken, viel Wasser zu trinken. Hautzellen benttigen wie jede andere
Zelle im Korper eine angemessene Fliissigkeitszufuhr. Auch wenn man keinen Durst hat, ist
eine konstante Wasserversorgung iiber den Tag hinweg der Schliissel. Man sollte eine
chemikalienfreie Flasche dabeihaben, um sich daran zu erinnern weiterhin Wasser zu trinken.
Die Haut nimmt nicht nur Feuchtigkeit von auflen auf. Es muss auch von innen befeuchtet
werden!

Von innen nach auBen

Und natiirlich sollte man seinem Typ entsprechend der Bluttypen Erndhrung
(https://amzn.to/338r6eB) folgen. Zunidchst die “zu vermeidenden”, die Entziindungen
verursachen konnen, die die Haut belasten, beseitigen. Zucker reduzieren
(https://www.4yourtype.com/april-2015-dadamo-newsletter/), besonders Maissirup mit hohem
Fruchtzuckergehalt ist ein Muss. Zu viel Zucker kann Glykation verursachen, ein Prozess, der
AGE-Molekiile erzeugt — schidliche Nebenprodukte, die faltige und schlaffe Haut fordern.
Lest diesen Beitrag iiber Gesunde Zuckeralternativen (https://www.4blutgruppen-iss-was-du-
bist.de/blog/blog3/gesunde-zuckeralternativen/) passend fiir alle Bluttypen. Ballaststoffe helfen
bei der Absorption von Anti-Glykations-Endprodukten. Daher kann der Verzehr
ballaststoffreicher Lebensmittel wie Obst und Gemiise ebenfalls eine gro3e Hilfe sein. Mehr




erfahren liber den Zusammenhang zwischen der Bluttypen Erndhrung der Hautpflege hier
(https://www.4blutgruppen-iss-was-du-bist.de/blog/blog3/hautgesundheit/).

Debbie K. — Erfolgsgeschichte der Bluttypen Erniihrung

“lost 115 pounds, successfully
keeping it off 9+ years. Have not
stepped on a scale in 4 years, no
need tol Doctors are astonished |
am so healthy as | take no medi-

cations, went through menopause
without any side effects and am
59 years young! | wear a bikinil!”
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Wir haben Debbie urspriinglich durch einen inspirierenden Facebook-Kommentar gefunden,
den sie inEat Right 4  Your Type — Bluttype 0  Gruppe
(https://www.facebook.com/groups/Eat4yourtypeO/?epa=SEARCH BOX), deshalb
haben wir uns entschlossen, ein ausfiihrliches Interview zu fithren. Wir hoffen, Ihr genie3t die
inspirierende Geschichte!

Wie haben Sie von der Bluttypen Erndhrung erfahren und warum dann
entschieden, es zu versuchen?

Ich reinige und organisiere Hiuser, was mich unter anderem in die Bibliothek eines Kunden
brachte. Der Buchtitel fiel mir auf. Nachdem ich seit meinem siebten Lebensjahr eine Diit
gemacht hatte, war dieser Titel wie kein anderer, von dem ich je versucht oder gehort hatte.
Nachdem ich mein Kapitel durchgeblittert und die duflerst niitzliche, neutrale und zu vermeiden
Liste gefunden hatte.... konnte ich das Buch nicht mehr weglegen! Es dauerte eine Zeit, um die
Erkenntnis zu verarbeiten, dass dies funktionieren wiirde! Es brauchte einige Zeit fiir diesen
Lebensmittel Plan, da er so anders war als alle anderen, damit er funktionierte! Ich habe eine
Leidenschaft fiir diesen Plan entwickelt. Selbst wenn ich mich verwohne, gewinne ich immer
noch, wenn ich dagegen den Unterschied zu den toxischen Lebensmitteln betrachte... diese
nicht mehr als Belohnung zu sehen, sondern als Geschmackserlebnis von dem ich weif3, dass
ich mich hinterher schlecht fithle. Meine Wahl.

Was war Ihre Erfahrung, als Sie mit der Bluttypen Ernidhrung begannen?

Als ich mit diesem Erndhrungsplan anfing, war ich iiberrascht, als ich meine Lebensmittel
verglich, da ich so viel mehr essen konnte! Als O Typ kann ich Fleisch essen! Frei von
kohlenhydrathaltigem Friihstiick mit Milchprodukten! Keine Verdauungsstérungen mehr! Frei
von Nasennebenhohlenverschleimungen und Lethargie! All dies in der ersten Woche!



Was war die iiberraschendste Verinderung, die Sie mit der Bluttypen
Ernidhrung erlebt haben?

Die iiberraschendste Verdnderung in mir war das hohere Energieniveau.
Wie bleiben Sie motiviert, die Bluttypen Ernihrung einzuhalten?

Ich bleibe motiviert, da ich die Worter “Schuld” oder “Betrug” nicht mehr verwende. Wenn ich
mich fiir ein zu vermeidendes Lebensmittel entscheide, weil3 ich, dass mein Korper leiden wird,
daher ist ,,Gonnen oder Siindigen* eine Option, die ich nicht tun mdéchte. Kein heimlicher
Betrug mehr.

Welchen Rat wiirden Sie anderen Menschen geben, die neugierig auf die
Bluttypen Ernihrung sind oder gerade mit der Bluttypen Ernihrung begonnen
haben?

Ich wiirde jedem empfehlen, das Taschenbuch zu kaufen und das passende Kapitel zum eigenen
Typ zu lesen, um besser zu verstehen, was im Korper passiert, wenn ,,zu vermeidendes*
gegessen wird. Lesen Sie es jdhrlich. Wissen ist Macht. Merken Sie sich die “zu vermeidenden”
und Essen Sie den Rest. Geben Sie diesem Erndhrungsplan einen vollen Monat, um sich selbst
zu beweisen, was er fiir Sie tun wird.

Hat Ihre Erfahrung Ihre Sicht auf Ernihrung oder Gesundheit im Allgemeinen
verindert?

Ich war schon immer vorsichtig mit der Erndhrung, aber jetzt habe ich ein besseres Verstindnis
dafiir, wie das Vermeiden bestimmter Lebensmittel dem Korper hilft. Mainstream-Diéten sind
keine gute Erndhrung, insbesondere im Vergleich zu den Angeboten von Eat Right (For Your
Type) fiir einen gesunden Lebensstil.

Was sind Thre Gesundheitsziele fiir die Zukunft?

Mein Ziel ist es, dieses Gesundheitsniveau und Gewichtsverlust weiterhin aufrechtzuerhalten,
wie ich es bereits seit mehr als 9 Jahren tue!

Gibt es noch etwas, was Sie hinzufiigen mochten?

Dieser Erndhrungsplan ist eine Lebenseinstellung. Erlauben Sie sich, die Idee loszulassen, das
eine Didt gesund bedeutet... das richtige Essen wird das Gewicht wegschmelzen lassen, einen
gesunden Korper schaffen und Thnen die Moglichkeit geben, Thr Leben zu verdndern. Wenn Sie
neue Gewohnheiten entwickeln und die emotionalen Momente mit einer Anderung des
Handelns angehen, wird es Sie vorwirtsbringen und erhélt weiterhin den Wert dieses
Erndhrungsplans.



Schokoladentriiffel passend fiir alle Typen

Triiffel sind eine der klassischen romantischsten Formen der Schokolade, mundgerecht, klein
und ach so lecker. Man kann es glauben oder nicht, sie konnen auch fiir die Bluttypen Erndhrung
geeignet sein. Mit reiner dunkler Schokolade, Kakaopulver und nur wenigen anderen einfachen
Zutaten kann man dieses Rezept in nur wenigen Minuten zubereiten. Dann kann man
entscheiden, ob man romantisch sein mochte und sie mit einem lieben Menschen teilt oder sie
alle fiir sich behilt. Dieses Rezept wurde aus dem Buch 4 Blutgruppen — Das gro3e Kochbuch

(https.//amzn.to/3aReXxq) von Dr. Peter D’ Adamo mit Kristin O’Connor.

Zutaten:

« 8 Unzen 100% dunkle Schokolade
+ 14 Tasse Butter oder Ghee*

« % Tasse Agavendicksaft

+ 15 Tasse Mandelmilch**

« & Tl grobes Meersalz

« 3 EL Kakaopulver

*A & AB nehmen ghee.
**(O Non-Sekretors ersetzen Mandelmilch mit Reismilch

Zubereitung:

1. Schokolade raspeln und in eine mittelgro3e Schiissel geben.

2. Agavendicksaft, Ghee, Milch und Salz in einem Topf erwdrmen. Nach dem Erwirmen
die Mischung iiber die Schokolade gie3en und kontinuierlich riithren, bis die Masse glatt
wird.

3. Die Masse auf Raumtemperatur abkiihlen lassen, anschlieBend gut abdecken und fiir 2-
3 Stunden kaltstellen, bis die Schokolade fest ist.



4. Einen Essloffel oder Eisportionierer verwenden und Triiffel damit abstechen, zu Kugeln
rollen (sie sollten etwas kleiner als ein Goltfball sein), vorsichtig im Kakaopulver rollen
und von allen Seiten damit bedecken. Bis zum Servieren im Kiihlschrank aufbewahren.

5. Luftdicht verschlossen bis zu einer Woche im Kiihlschrank haltbar.
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