Tipps und Impulse | Gesund und wohl — von A bis Z

Wir sind alle Schopfer und Gestalter unserer Lebensreise und unserer Lebensfreude! Die Quelle unserer Schopferkraft sind Freude, Intuition
und Kreativitat! Hier einige Tipps und Impulse fiir eine zufriedene Lebensreise!

Ausrichtung

Wo ist Ihr Fokus? Halten Sie mehrmals taglich inne und stellen
Sie sich diese Frage. Es ist dusserst sinnvoll, sich auf das Gute und
Schone zu konzentrieren.

Bewegung
Entdecken Sie, wie gut lhnen korperliche Bewegung tut —am
besten an der frischen Luft in der Natur.

Dankbarkeit und Wertschatzung
Wertvolle Perlen des Alltags. Sie schaffen ein wohlwollendes
Klima, damit Neues entstehen, wachsen und heranreifen kann.

Essen

Lebensmittel — Mittel zum Leben. Ein vitaler Kérper braucht dazu
lebendige, moglichst naturbelassene Nahrung. Vermeiden Sie so
gut wie maglich jegliche Fertigprodukte. Mikrowellengerichte sind
so gut wie «tot».

Freude

Freude, Liebe, Herzlichkeit und Heiterkeit sind Balsam fiir die Seele.

Grenzen
Erkennen, akzeptieren und respektieren.

Klarheit

Klaren Sie, was es zu klaren gibt — ob es dabei um Beziehungen
geht oder ob Sie mit sich selbst noch oder wieder ins Reine
kommen wollen.

Leben im Gleichgewicht
Finden Sie eine gute Balance zwischen Arbeit und Musse —
Spannung und Entspannung.

Leben im Rhythmus der Natur

Nehmen Sie Ihren eigenen Rhythmus wahr. Beobachten Sie

den Rhythmus der Natur und der Jahreszeiten. Auch jenen lhres
eigenen Lebenskreislaufs. Schenken Sie ihm Beachtung und
schatzen Sie ihn.

Muster und Glaubenssétze

Alte, manchmal uralte Muster und Glaubenssétze pragen unser
Denken, Fiihlen und Handeln. Machen Sie eine Art «innere
Friihlingsputzete». Erkennen Sie lebensfeindliche Uberzeugungen
und lassen Sie diese los.

Mut, sich selbst zu sein
Seien Sie sich selbst, denn alle anderen gibt es schon.

Schlafen

Erholsamer und ausreichender Schlaf ist dusserst wertvoll fiir
unsere Regeneration. Achten Sie auf Komponenten wie Elektro-
smog, geopathische Belastungen und andere Strahlen. Diese kén-
nen Ihre Regeneration empfindlich stéren oder sogar blockieren.

Stille und Riickzug

Kurze Momente der Stille, der Besinnung und der inneren Aus-
richtung lassen Sie jeden Tag aufs Neue in Ihre Mitte kommen und
Kraft schopfen fiir die Herausforderungen des Alltags.

Trinken

Wasser ist der Ursprung allen Lebens. Trinken Sie genug davon.

Es ist die wichtigste Voraussetzung fiir ein normales Funktionieren
Ihrer Organe. Meine Empfehlung: 1,5 bis 2 Liter Wasser téglich,
moglichst in reiner, vitaler Form.

Vergangenheit
Akzeptieren Sie, was war. Werden, vergehen, neu aufbrechen:
Leben ist ein steter Kreislauf.
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