L.ebensFreude

Fiir einen perfekten Start in den Tag
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Beginne jeden Tag bewusst

Ein neuer Tag wartet auf Dich. Er ist wie ein
Geschenk und wie ein wei3es Blatt und
wartet darauf, von Dir beschriftet zu
werden.

Beginne gleich nach dem Aufwachen,
wahrend du noch im Bett liegst, beide
Ohren mit den Handen zu massieren. Hier
befinden sich Meridianpunkte, die durch die
Massage stimmuliert werden.

Tagtraume noch ein wenig (erlaube es
Dir!), bevor du aufstehst. Stelle Dir Deinen
optimalen Tagesablauf vor.

Fihle auch hinein, wie ein optimaler Tag
sich anfuhlt.
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Spielerisch zu einer schlanken Taille

http://tinyurl.com/jemhdkz
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Beginne jeden Tag bewusst

Zunde nun achtsam ein Kerzlein und evtl.
auch ein Raucherstabchen an. Tue dies mit
der mentalen Ausrichtung, Dein inneres
Licht zum Leuchten zu bringen und dieses
weiter zu tragen bzw. flieBen zu lassen an
alle Lebewesen.

Suche Dir jetzt Deinen Lieblingsplatz in
Deiner Wohnung. Mache es Dir dort
bequem, wobei der Rucken moglichst
gerade sein sollte, damit die Energie besser
und freier flieBen kann. SchlieBe Deine
Augen und atme einige Mal tief durch den
Mund aus. Wenn du magst, kannst Du Dir
dabei vorstellen, wie Du dich leer machst.
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Scanne Deinen Kérper in Gedanken und entspanne. Uberall
da, wo Du Anspannungen wahrnimmst: Lasse einfach ftr
den Moment los und entspanne Dich soweit Dir das moglich
ist.

Richte dann die Aufmerksamkeit auf Deinen Atem und
beobachte, wie ,es" Dich atmet. Beobachte Deine
Gedanken, die dabei aufkommen - ohne diese jedoch zu
bewerten oder gar zu verurteilen. Nimm' dich und Deinen
Korper so atmend einfach fur eine Weile (10 Minuten) ganz
liebevoll wahr. Sobald Du bemerkst, dass Du wieder in
Gedanken ,verloren™ bist, richte die Aufmerksamkeit immer
wieder auf Deinen Atem.
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diese Satze:

« Ich bin ein einzigartiger Mensch.

« Ich bin willkommen hier auf Mutter
Erde.

o Ich 6ffne mein Herz mir selbst

> gegenlber
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D Mein Tipp: Besorge Dir ein kleines Biuchlein mit leeren

Seiten und beantworte Dir diese Fragen taglich schriftlich.

\‘»
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Irmgard Bronder ist Mental- und Bewusstseinstrainerin, LebensfreudeCoae(
Bloggerin und Youtuberin. Aufgrund ihrer eigenen Lebenskrisen und Erfahrungen ist
sie auf ihren beruflichen Weg gekommen und hat vor nunmehr 10 Jahren die
Mental- und GesundheitsPraxis KraftQuelle Selbst gegriindet.

In Einzel- und GruppenCoachings hilft sie Menschen dabei, ein bewussteres,
erfullteres, gestinderes und damit freudvolleres Leben zu flhren.

Wo immer Du Dich befindest — da ist der Ausgangspunkt zur Veranderung!

Kommen Dir solche Gedanken, Geflihle und Situationen bekannt vor?

« Irgendwie fUhlst Du dich unwohl, leer, mide

« Es gibt einige Situationen in Deinem Leben, die Du verandern moéchtest

« Probleme familiarer, beruflicher oder auch gesundheitlicher Art plagen Dich

» Du mdchtest gerne etwas verandern, fihlst Dich jedoch hilflos und weiBt nicht
weiter

« Du hast vielleicht auch schon einiges erfolglos ausprobiert

* Du hast kaum oder wenig Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen

« Eigentlich weiBt Du gar nicht so richtig, woftir Du Gberhaupt lebst

« Du hast keine Zeit fur Dich selbst — und wenn Du Dir Zeit nimmst flr Dich, dann
hast Du irgendwie ein schlechtes Gefihl

* Du bist an einem Punkt in Deinem Leben angelangt, wo Du endlich mal innerlich
yaufraumen™ mochtest

Du selbst bist jederzeit der Schopfer und Erschaffer Deiner
Lebenswirklichkeit .

Irmgard Bronder zeigt Dir einfiihlsam, wie Du zu
 Deinem LebensGliick

* Deiner LebensFreude

* Deiner LebensGesundheit

finden kannst.

Weitere interessante , hilfereiche Informationen und Blogartikel findest Du auf ihrer
Homepage unter


http://www.diegedankenenergie.de/

