


Kapalabhati, Nadishodana, Wim Hof Atmung, Concious
Connected Breathing, Holotropic Breathwork - Es gibt viele
Atemtechniken, die eines gemein haben. Du kannst mit ihnen
dein Wohlbefinden und deine Gesundheit steigern.
Probiere in dieser Woche verschiedene Atemtechniken aus und

praktiziere deinen Favoriten regelmaBig. Versuche deinen
Favoriten mindestens einmal in meinem Alltag zu integrieren.
Diese kleine Ubung kann schon deinen ganzen Tag verandern.









Um Klarheit in dein
Gedankenchaos zu bringen, kann
Journaling ein sehr nutzliches
Tool sein. Im Gegensatz zum
klassischen Tagebuch schreiben,
setzt du dich beim Journaling
ganz bewusst mit deinem Inneren,
deinen Gedanken wund deinen
Gefuhlen auseinander und
schreibst sie nieder.

Vielleicht mochtest du dir diese
Woche taglich ein paar Minuten
Zeit nehmen, um deine Gedanken
zu Papier zu bringen. Besorge dir,
wenn du magst, ein schones
Notizbuch und einen schénes Stift
und schreib einfach drauf los,

Oder stell dir eine Impulsfrage
und lass die Worter auf das Papier
flieBen. Du wirst Uberrascht sein,
wie viel Klarheit es dir bringt.




Hier findest du weitere Anregungen, die du fur dich nutzen kannst, wenn es
sich fur dich stimmig anfuhlt. Sei offen und probiere gerne aus, was fur dich
funktioniert.

Materialien: Glocken, Federn, Windspiele, Symbol: Schwert
Klangschalen.
Edelsteine: Bergkristall, Citrin, Topas,

Farben: Gelb, gold, hellblau, weil, Bernstein, Jaspis, Achat, Amethyst.
Pastellfarben.

Raucherwerk: Frisch-wurzige Dufte regen
Gottheiten: Zeus, Aradia, Thoth, Urania, die klare Wahrnehmung & Konzentrations-
Vayu, Merawrim, Shu, Hermes, Mercury, fahigkeit an. Verwende Baldrian, Lavendel,
Eurus, Eisenkraut, Schafgarbe, Kampfer, Minze,

Eukalyptus




AN

Erstelle hier eine Liste von Aktivitaten oder Dingen, die DIR helfen, Klarheit zu
erlangen, dein Herz zu 6ffnen und ein Gefuhl von Weite in dir zu kreieren. Fur
deine ganz personliche Tool-Box.







