MEINE WUNDER-WOHLFUHL-LISTE

EFFEKTIVE WEGE, UM SCHNELL ZURUCK IN DEINE KRAFT ZU KOMMEN

"Was kann ich tun wenn es mir nicht gut geht; wenn ich mich kraftlos fiihle, nicht in
meiner Mitte bin, oder kérperliche oder emotionale Schmerzen habe?"
1) Dankbarkeitsiibungen

Der Wohlfuhl-Booster schlechthin! Egal ob bei korperlichen oder bei emotionalen Beschwerden:
Nichts bringt so schnell Besserung, wie eine Dankbarkeitsliste!

*Notiere 10 Dinge fur die du dankbar bist, und den Grund WARUM du daflir dankbar bist - entweder
allgemeine Punkte, oder genau fiir den Bereich, in dem es gerade hakt!

*Du hast Stress mit deinem Partner? Notiere 10 Dinge, fur die du bei ihm oder in eurer Beziehung
dankbar bist!

*Du hast korperliche Beschwerden? Notiere 10 Dinge, die an deinem Korper wundervoll und perfekt
funktionieren, und flr die du dankbar bist!

2) Schnell spazieren gehen

Die Bewegung sorgt flir den Abbau von Stress- und die Ausschuttung von Gliickshormonen; die
Muskulatur wird besser durchblutet und dadurch entspannt, der zusatzliche Sauerstoff macht einen
freien Kopf, die gestauten Energien kommen wieder in Fluss.

3) Tanzen

Musik aufdrehen und durchs Wohnzimmer tanzen - 16st Druck und innere Verspannungen, sorgt flr
eine gewaltige Endorphin-Ausschittung und schaltet den Kopf aus!

4) Ein basisches Voll- oder Fussbad

Die Haut ist das groBte Entgiftungsorgan unseres Korpers; uber ihre Millionen von Poren kbnnen wir
nicht nur Giftstoffe ausleiten, sondern auch negative Emotionen an das warme Wasser abgeben!
AnschlieBend fihlen wir uns innen und auBen gereinigt - und haben eine babyzarte Haut.



5) Lachen

Wann immer es uns nicht gut geht, sind wir in irgendeinem Bereich unseres Lebens in eine negative
Energie gerutscht - und kaum etwas kann uns da so schnell wieder rausholen, wie aus vollstem Herzen
zu lachen! Denn es ist unmaoglich so richtig zu lachen, und sich gleichzeitig schlecht zu flihlen - darum
leg dir eine Bibliothek mit lustigen Filmen und Serien zu, und schaue sie, wann immer es dir nicht gut
geht! Es gibt Ubrigens Geschichten von Menschen, die haben sich mit dieser Methode regelrecht gesund
gelacht.

6) Gefiihrte Mediationen

Gefuhrte Meditationen gibt zu allen erdenklichen Themen - z.B. um Stress abzubauen, das
Gedankenkarussell abzustellen, Wut loszulassen, in Kontakt mit seinen Geflihlen zu kommen usw.

Beliebt sind z.B. die Meditationen von Robert Betz, Rludiger Dahlke, Eva-Maria Zurhorst und Peter Beer.

Schon wenige Minuten Meditation konnen das ganze Fuhlen verandern!

7) Erinnere dich an deine Wahrheit

Gibt es ein Buch, das dich mehr als alle anderen an das erinnern was du wirklich bist, an deine ureigene
Wahrheit? Nimm es zu Hand, mach die Augen zu, blattere eine beliebige Seite auf, und lies quer - schon
nach ein paar Satzen wird das Wissen und die Wahrheit in dir reaktiviert, und du bist wieder viel mehr
bei dir selbst!

PS: Meine diesbezligliche Geheimwaffe ist Ubrigens ,Rlckkehr zur Liebe” von Marianne Williamson!

8) Journaling / Manifestation

*Setz dich hin und schreibe auf, wie du dich gerade gerne fluihlen wirdest - sei dabei so prazise wie
moglich, male es dir ganz genau aus! Und schreib es in der Gegenwart, so als ware es bereits
eingetroffen. Unser Gehirn kann nicht zwischen Fiktion und Realitat unterscheiden - du wirst dich sofort
besser fuhlen!

*Frage dich: Wie wirde es mir gehen, was wurde ich tun, wenn ich keine Angst hatte? Und was fehlt in
dieser Situation, was ich selbst noch nicht gegeben habe?



Hier ist Platz fiir deine zusatzliche Geheimtipps!

Copyright @IngaAhrens
www.inga-ahrens.de




