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_DER MENSCH..

Opfert seine Gesundheit um Geld zu verdienen.
Dann opfert er sein Geld, um seine Gesundheit zutrtc
zu bekommen. Er ist so auf die Zukunft fixiert, dass er
die Gegenwart nicht geniellen kann. Das Ergebnis ist
dass er weder die Zukunft noch die Gegenwart lebt
und genieBen kann. Er lebt so, als wirde er niemals
sterben und er stirbst so als hatte er niemals gelebt.”

Dalai Lama
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Veranderung braucht Zeit und Mut.
Und ich verspreche dir, es wird sich lohnen!

Wenn es um Veranderung geht ist folgendes meist im Weg: Unsere Bequemlichkeit und die Angst
vorm Scheitern. Der Schritt ins Unbekannte, nicht zu wissen was uns erwartet und auf der anderen
Seite der Bequemlichkeit, steht fir uns oftmals die groBe Angst. Warum? Weil der Mensch in Sicher-
heitssystemen denkt. Wenn uns keine Sicherheit geboten wird, haben wit Angst und schieben unsere
eigenen Trdume vor uns hin. Doch jetzt mal Hand aufs Herz, was ist denn heutzutage wirklich noch
sicher? Ich glaube der Corona Virus war das beste Beispiel, dass absolut nichts auf dieser Welt zu
100% sicher ist. Und willst du wirklich ein Leben fuhren, welches nur halb so toll ist, aber vermutlich
sicherer ware - welches ja nicht bestatigt ist. Dafiir jedoch deine eigenen Winsche und Trdaume nach
hinten stellst und schlussendlich darauf verzichtest? NEIN. Nicht du! Du bist bereit fiir ein Leben
auBerhalb der Komfortzone, aullerhalb deiner Bequemlichkeit und du kannst dich verdandern.
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> Veranderst du dich im Innen, verandert sich auch alles im Aul3en
> Du wirst dir selbst bewusster und das starkt dein Selbstvertrauen
> Deine Kreativitat und Lebenslust wird gesteigert
> Du wirst dein Leben ab sofort in vollen Ziigen genieBen
> und anfangen deinen eigenen Korper zu akzeptieren und lieben zu lernen
> Du wirst entspannter und gesiinder. Dein Immunsystem wird gestarkt.
> Deine #metime erhoht deine Effizienz und Produktivitat
> Hs starkt deine Beziehungen zu dir und zu anderen Menschen
> Du wirst mehr Leichtigkeit und Lebensfreude spiiren
> Du bist es dir selbst Wert Zeit mit dir zu verbringen,
dass Ubertragt sich automatisch auch auf deine Umgebung
und dein Umfeld. Deine Wertschatzung wird gesteigert.

Heblsambeil heil?,

Immer mehr medizinische Studien belegen,
dass Achtsamkeit sich positiv auf Korper und Geist auswirkt

und sogar heilbar ist. Viele Arzte und Therapeuten haben
herausgefunden, dass chronische Schmerzen, Depressionen,
Siichte, Essstérungen und zum Teil sogar Krebs durch
Achtsamkeitsitbungen wie diese beeinflussbar sind.

Urilubppvidons die
drin Z chen velindon netdon

Verdnderung jetzt gestalten von Tobias Beck:
https://www.youtube.com/watch?v=LYYF-otjLno&t=15s

Beziehungen fiihren - Tobias Beck:
https://www.youtube.com/watch?v=YjDAqawCjsw&t=4s

Kenne deinen Wert - Gereon Jorn:
https://www.youtube.com/watch?v=cQT Vxg8ybfY &t=39s

Morning Motivation:
https://www.youtube.com/watch?v=vPMQdVdROgw

Selbstliebe - Robert Betz:
https://youtu.be/CDwVyyfYxqE
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Zin burzer Spazierpang

Aufwand: 10 Minuten

Du mochtest am liebsten Weg von allem? Kurz Zeit fur dich, abschalten und dein Gehirn
etwas durchputzen? Energie tanken und einfach mal raus aus dem aktuellen Moment.
Let’s do it: geh an die frische Luft! Egal wohin, ob ein Spaziergang um den Hduserblock,
kurz in den Wald oder eine Runde um den Teich. Bewege dich, erde dich und genieBe den
Zauber eines kurzen Spaziergangs.

ﬁ%mpmﬂ

Aufwand: 2-3 Minuten

Stell dir dafiir am besten einen Wecker und mache eine kurze Atem-Meditation, wenn es dit

gut tut, mehrmals taglich. Stoppe all das was du gerade machst, setz dich hin, lehn dich zurtick,
schlieBe deine Augen und ATME. Lenke den Fokus voll und ganz auf dich und deinen Atem.
Atme bis in den Bauch hinunter, bis die Bauchdecke sich hebt, atme tiefe Atemzige durch die
Nase ein und durch den Mund wieder aus. Hol dir bei jedem Atemzug positive Energie, Leichtig-
keit, mentale Starke und bei jeder Ausatmung lass all das los was du jetzt nicht mehr brauchst:
Zweifel, Angste, Stress, Wut vielleicht auch Trauer. Lass es bei jeder Ausatmung los.

Und bei jeder Einatmung hol dir all das was du fir deinen Tag benotigst und verteile diese
positive Energie in deinem gesamten Kotrper. Fokussiere dich nur auf diesen Moment und

sonst nichts. Du wirst schnell merken wie viel Kraft dir diese Meditation geben witrd.
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Aufwand: taglich 5 Sekunden

LACHLE, und die Welt verandert sich.

Ein Lacheln reduziert Stresshormone und schittet automatisch Glickshormone in uns aus.
Das heiB3t mit deinem Lacheln kannst du dich selbst glicklich machen und deinen Korper
entspannen. Schenke dir daher, jeden Morgen und jeden Abend, selbst ein Lacheln.

LACHE SO OFT WIE DU KANNST!

A1, - D PP 4P
3 (VitnuCen el Cir dich
Aufwand: 3 Minuten

Gerade an stressigen Tagen oder an Tagen wo du merkst du funktionierst
gerade nur noch mehr, bist standig da fir andere und hast einfach viel

zu wenig Zeit fur dich. Egal wo du gerade bist, stell ditr einen Timer

auf deinem Handy und génn dir 3 Minuten PAUSE! Du datfst

dir Zeit fur dich nehmen! Folge deiner Atmung, denke an

dich und deinen Korper, beweg dich vielleicht ein

bisschen tu etwas fur dich. #metime

Ny WY,
Dein Eelax~Fnber im /100lag
& { - /1

Aufwand: taglich 15-30 Sekunder;

Dein Relax Anker hilft dir ebenfalls in stressigen
Phasen. Trainiete es dit an immer wieder
zwischendurch im Alltag kurz einmal die Augen
zu schlieBen und ganz tief ein- und auszuatmen.
Dieser eine Atemzug vermittelt dir Ruhe &
Entspannung und Zeit im Hier & Jetzt. Wenn du
diesen Relax-Anker trainierst und ofters machst,
wirst du merken, dass du dadurch viel entspannter
und im Flow durch den Alltag gehen kannst, auch
in stressigen Momenten!

Y/ / 4
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Aufwand: taglich max. 1 Minute

Ich liebe es tagliche Kartchen zu ziehen!

Jeden Morgen in der Frih zieht man ganz zufdllig eine Karte,

die Karte zu der man sich am meisten angezogen fuhlt, die Karte

die quasi zu einem spricht und ruft zieh mich!‘ und dann liest du

die Zeilen auf dieser Karte. Diese positive Zeilen und Affirmationen
werden deinen Alltag und dein Unterbewusstsein beeinflussen und dir
einen weiteren taglichen Glucksmoment erschaff en.
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Aufwand: taglich max. 5 Minuten :

Praktiziere jeden Morgen oder jeden Abend Dankbarkeit. Schreib dir dafiir auf woftr du

heute dankbar bist. Schreibe taglich mindestens 5 Dinge/Erlebnisse auf fir die du dankbar bist. 4 a J
Enjoy the Little things: das kann anfangen bei einem Vogelgezwitscher und Sonnenstrahlen »

am Morgen bis hin zu einem tollen Wandererlebnis in der Natur mit einer guten Freundin.

Sei kreativ, gehe in dich und uberlege dir fur was du dankbar bist und schreib es unbedingt auf.

Nicht die Glucklichen sind dankbar. Es sind die Dankbaren, die glicklich sind.

4&/5 [and end) | your /m witt ﬂym&
Aufwand: taglich 10 Sekunden

LACHLE, und die Welt verandert sich.
Ein Lacheln reduziert Stresshormone und schittet automatisch Glickshormone in uns aus.
Das heil3t mit deinem Lacheln kannst du dich selbst glicklich machen und deinen Korper

entspannen. Schenke dir daher, jeden Morgen und jeden Abend, selbst ein Lacheln.
LACHE SO OFT WIE DU KANNST!

’”’}&6/5 ’lk/

At irmilionen
Aufwand taglich 1-2 Minuten

Trainiere deine neuen Gewohnheiten. Trainiere deine Gedanken. Positive Gedanken bringen
dir Selbstvertrauen, Gliicksgefiithle und ein ganz neues Wohlbefinden. Das Tolle daran,
#DUKANNST dir diese Gedanken vollig selbst gestalten und dir taglich das sagen,

was du fir den heutigen Tag benotigst, gib dir selbst Kraft und sag dir deine

Powersatze jeden Tag!

Falls du zu Beginn Hilfte dafur benotigst, gibt es hier Achtsamkeitskartchen &
Glucksmantras womit du taglich mit positiven Affirmationen in den Tag starten kannst:
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Glucksmantras Happy Mantras Achtsamkeitskeitskartchen
https://amzn.to/2YnaihO https://amzn.to/2SBbL.Pq https://amzn.to/2YBRBcb
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Mein erstes Buch in dieser Richtung, welches mir vor einigen Jahren gezeigt hat wie kraft-
voll unsere eigenen Gedanken sind und welche Macht wir tiber unser Leben haben wenn
wit uns dessen bewusst sind. Fur mich ist dieses Buch wie eine kleine Bibel, die Themen
sind einfach und verstandlich aufgebaut und in jeder Lebensphase kann man hier viel
Input fur sich mithehmen.

i

https://amzn.to/2MG1827 * 1
i WARL ,
g“thdGE:"
ffie Sterpence
’ am meisten bereuen
5 ﬁc’nﬂe die Slerbends berewen T s

Was bereuen eigentlich Sterbende am Sterbebett? Was empfehlen sie einer
jungen Dame, der eigenen Pflegehelferin, kurz bevor sie ihr Leben beenden?
Viele wertvolle Denkansatze und atemberaubende Geschichten von Bronnie Ware.

https://amzn.to/33YRqaqj

D5 (afe am Eand dor (Njell
Was ist denn eigentlich unser Zweck der Existenz? Warum sind wir hier auf dieser Welt?
FEine Geschichte die zum Nachdenken anregt, ein Taschenbuch perfekt fiir unterwegs

und Fragen die man sich selbst unbedingt beantworten sollte.
https://amzn.to/311laqe

[ /néo% gour &'ﬂZe
Das erste Buch von Tobias Beck, ein Augenoff ner fur viele, der perfekte
Finstieg in die Persénlichkeitsentwicklung. Ich bin persénlich ein Riesen
Fan von Tobias Beck, seinen Biichern, dem Bewohnerfrei Podcast und
vor allem seinen Seminaren. Denn das verdandert Leben.

https://amzn.to/32ExMQp

[ﬁéﬂ /émf?ﬁmme

Der Titel sagt mehr aus, als alles andere! Dieses Buch inspiriert
und motiviert jetzt endlich seine innersten Traume zu verfolgen
und das zu machen was einen erfillt und Spall macht.

https://amzn.to/2Wpuii W
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Das perfekte Ubungsbuch welches tief geht. Viele Fragen zu vielen Themen die dich weiterbrin-
gen werden. Egal ob das Kind in dir, Finanzen, Glaubenssdtze, Sexualitat, Beziehungen, dieses
Buch holt viel aus dit heraus, vor allem aus deiner Vergangenheit. Hiermit kannst du perfekt
deine alten Glaubensmuster und Gewohnheiten ablegen und lernen Neues umzusetzen.

D https://amzn.to/30k3jsD

fﬁ«//ﬁfz 5&’% 55&%

Denn Schonheit kommt von Innen. Wenn das Thema Selbstwert, Aussehen und vor
allem die eigene Selbstliebe bei dir an oberster Stelle steht, ist dieses und auch das
folgende Buch perfekt fur dich!

https://amzn.to/2XFycpW

Dein [W ur Sellstliehe

Das ist dein Weg zur Selbstliebe, praktische Tipps, Ubungen und
jede Menge Input zu deinem Weg dich selbst zu akzeptieren. #loveyourself

https://amzn.to/2AIGqEw

D5 Eind'in dir mugs Heima Gindon

Du hast Themen im Leben die sich einfach standig wiederholen? Probleme die immer Hﬁ:}; Aing
wieder in Freundschaften, der Familie oder Beziehungen anfallen? Dir fehlt das notige He:’:?:m?

. . . . . 1,
Selbstvertrauen oder das Verstandnis warum das ganze immer nur dir passiert? findlen

Im Idealfall entwickeln wir in unserer Kindheit das notige Selbstvertrauen,
das uns als Erwachsene durchs Leben tragt. Stefanie Stahl hat einen neuen Ansatz
zur Arbeit mit dem | inneren Kind“ entwickelt, um (fast) jedes Problem zu losen. E e

https://amzn.to/2Uj4h4D

Mogest 4u glactlich sein g

Neben Tobias Beck bin ich auch ein groB3er Fan von Laura Malina Mogesl du
Seiler, egal ob ihre Biicher, der Podcast, iht Magazin - Laura tragt eine :
groBBe Vision in sich und verandert damit viele Menschen. Entdecke
dein hoheres Selbst, lebe dein Potential und finde deinen Weg zum
Gluck mit diesem Buch.

https://amzn.to/2MzonDg

Meine /ﬂei;sm&'cﬁmﬁézyeémﬁ Faverilen:
@& Das 6 Minuten Tagebuch: https://amzn.to/2WsVQES5
& Gluckstagebuch: https://amzn.to/3ddZfgE

e
»

'?: u ;
‘. .y '. www.feelgood.sisers-stretching.at



T 1
#METIME: Be-
schenk dich selbst
mit Zeit! Nimm
dir heute Zeit
nur fur dich und
mach das was du
gerne tust!

ox
Gewohnheits-
crash: Mach heu-
te alles anders!
Beginne gleich
mit dem Zahne-
putzen, nutze
deine andere
Hand und nutze
den Tag um deine
eigenen Gewohn-
heiten zu crashen!
#Hgutfursgehirn

‘71’;4 It
Y

Focus on your
goals! Bastel dir
heute ein Vision-
board mit deinen
5 wichtigsten Le-
benszielen. Hang
es auf und fokus-
siere dich jeden
Motgen auf deine
Ziele. #dukann-
stallesschaff en.

¥

Nicht die Gluckli-
chen sind dankbat.
Es sind die Dank-
baren, die glick-
lich sind. Wofur
bist du heute be-
sonders dankbat?
Schreib es auf!
#bethankful

g 7.
7

Was sind deine

5 wichtigsten
Werte? Schreib sie
auf und fokussiere
dich heute ganz
besonders darauf.
Lebe nach deinen
Werten und be-
schenke dich mit
Zufriedenheit.

Ty 2
U

Probier heute
etwas Neues aus!
Etwas was du noch
nie zuvor getan
hast. Dir fallt
nichts ein? Dann
stell dich heute 2
Minuten unter eine
eiskalte Dusche
(starkt dein Im-
munsystem) oder
spreche mit einem
fremden Menschen
auf der Stralle!

g

Schreibe 5 Freun-
den, dass du
dankbar bist sie
Freunde nennen
zu konnen und
dass, du sie gerne
hast. #sharelove

742} g

Love your Body!
Unser Korper
leistet taglich so
viel, sag einfach
mal DANKE
KORPER & lebe
heute nach dem
Motto: WORK
HARD, RELAX
HARDER! Tu dei-
nem Korper heute
etwas Gutes.

g 13
Share love! Ver-
bringe heute Zeit

mit einem besonde-

ren Menschen, gib
diesem Menschen
eine richtig lange

Umarmung, sei

dankbar und genie-

T
DREAM BIG!
Was sind deine
groBten Lebens-
traume? Schreib
sie detailliert auf.
Traume als ware
nichts unmoglich!
Manifestiere diese
Traume taglich, tu
etwas dafur & sie
werden in Erful-
lung gehen!

Yoo
Worauf bist du
besonders stolz?
Erinnere dich an

5 Dinge in deinem
Leben worauf du
besondets stolz
bist! Schreib sie auf,
fahl dich zurtck,
hol dir die Glucks-
gefuhle wieder hoch

und sei einfach mal
stolz auf DICH.

T
JUST DANCE!
Dreh deine Lieb-
lingsmusik #JETZT
auf und tanze! Be-
weg deinen Korper
intuitiv, fuhle die
Verbindung und
hab einfach Spal3

Be die gemeinsamen dabei! #letsmove

Lebensmomente.

g 5:

Verbinde dich
mit der Natur
bei einem Spa-
ziergang. Nimm
dir Zeit fur deine
Erdung, gehe
mindestens 30-60
Minuten in die
Natur und ge-
nief3e es in volle
(Atem)Zugen!

g 10:

Just Breathe.
Mach die Augen
JETZT zu und
atme tief ein
und aus. Nimm
Gerausche um
dich wahr und
sei dankbar fur
dein groBartiges

Leben. #enjoy-
life

T

Fokussiere dich
heute noch viel
meht auf all das
Positive was um
dich geschieht,
das GroBartige
in deinem Leben!
Schreib es am
Ende des Ta-

ges auf, und sei
dankbar fur die
kleinen Dinge im
Leben.
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LOVE YOUR-
SELF! Jeder von
uns ist auf seine ei-
gene Art und Weise
einzigartig! Sei dir
dessen bewusst
und sag es dir laut
oder schreib es auf:
Was ist besonders
toll an dir und was
magst du an dir?
#Hilovemyself

‘74;0 2l:

LLACHE! Schen-
ke dir, und auch
allen Menschen in
deiner Umgebung
heute ein groBes
Lacheln. Verscho-
nere damit deinen
und auch den

Tag der anderen!
Hsmile

o
Stell dir folgende
Fragen: Was ist
mir wichtig? Was
wunsche ich mir
in meinem Leben?
Schreibe all das
auf, was dir dazu
einfallt und lebe
genau nach diesen
Winschen! #lets-
doit

g 17
N4

#sharelove: Lass
es jemanden beson-
deren wissen, wie
viel er/sie dir be-
deutet und schrei-
be diesem Men-
schen eine nette
Nachricht tber die
du dich selbst zB.
auch sehr freuen
wurdest!

‘742} 22:

Wofur bist du be-
sonders dankbar?
Werde dir deines
Gluckes bewusst
und schreibe dir
heute mindestens
10 Dinge auf wo-
fur du in deinem
Leben dankbar
bist. Schreib es
auf #jetzt!

74} 27:

Love yourselfl WIE
BIN ICH? Was
macht mich aus?
Und was liebe ich
so an mit? Schreib
all das auf, was
dich ausmacht!
Was wiirden deine
Freunde und Fami-
lie iber dich sagen?
Wie bin ich? Was
ist das besondere
an mir? #iamgreat

Tpir

ME TIME!
Bewusst Zeit fur
dich, denn du bist
der wichtigste
Mensch in deinem
Leben! Nimm ein
heil3es Bad,
meditiere oder
koch dir dein
Lieblingsessen!
##goodforyoutrsoul

7420 2

OFFLINE! Geniel3e
den heutigen Tag
off - line, du musst
nicht erreichbar
sein, du musst
auch nicht sehen
was andere tun,
du musst nichts.
Konzentriere dich
heute nur auf dich

und genieB3e die
Offlinezeit!

7«7 28:

Kreativim Hier &
Jetzt! Wie lange ist
es her als du zuletzt
ein Bild gemalt
hast? Mal dir selbst
ein schones Bild,
oder einen Spruch
der dich motiviert,
versuche dich mit
deiner Kreativitat
zu verbinden und
genieBe die Zeit

im Hier und Jetzt.

g 19:
7

#DOIT! Erfolg hat

3 Buchstaben: TUN.

Mach heute einen
weiteren (kleinen)
Schritt der dich
deinen Zielen naher
bringt und schrei-
be dir auch gleich
den darauff olgen-
den Schritt aufl
#JETZT Schritt fur
Schritt ans Ziel!

74‘%} 2Y:

Verbinde dich mit
deinem Korper.
Bewege dich, mach
Spott, stretche dei-
nen Korper durch
und sei dankbat.
Schreib folgendes
auf: Wofir bist du
deinem Ko6rper be-

sonders dankbar?
#thankyoubody

‘7«% 29

Entdecke die Na-
tur! Was gibt es in
deiner Umgebung
was du erforschen
kannst, welchen
Berg kannst du
bezwingen? Wohin
kannst du hin spa-
zieren? Nimm dir
Zeit fur eine kleine
Entdeckungsreise

und genieB3e den
Tag!

L

T

Nur 3 Satze!

Mit deinen
Gedanken et-
schaff st du deine
Realitat. Schrei-
be dir heute 3
positive Affirma-
tionen auf, die
du dir nun tag-
lich selbst sagst,
beginne mit

ICH ---.

7«/ 25:

HFEELGOOD:
Erschaffe dir dei-
nen Wohlfuhlmo-
ment! Wo fuhlst
du dich richtig
wohl? Was tut

dir so richtig gut
und erfillt dich?
Mache genau das
heute und erschaf-
fe dir damit deinen
eigenen Feel Good
Moment. #enjoy

T
Was macht mich
glucklich? Wel-
che Momente
bringen mein
Herz zum strah-
len? Schreib dir
deine personli-
chen Gliucksmo-
mente auf und
wenn es dir mal
nicht so gut geht,
mache genau

das! #behappy
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Jetzt liegt es in deiner Hand. .
. 8L

#GOFORIT

o W v : ;; '.t-,"

www.feelgood.sisers-stretching.at

‘Lﬁﬂﬂ,r 4'"




