INNEHALTEN — Ubungen fiir dein ,,Innehalten-GefaR“

Wie schon, dass du dich fur mein Geschenk entschieden hast!

Ich hoffe, dass es dir noch besser hilft,
dein tagliches (mdglichst mehrmaliges) Innezuhalten

auch tatsachlich durchzuhalten, weil auch dein inneres Kind Freude hat.

Wie hat dir mein Buch gefallen?
Konntest du viele meiner Anregungen umsetzen?
Gelingt es dir schon, immer wieder innezuhalten, um dir
deines Kdorpers, deiner Emotionen und Gedanken bewusst zu werden?

Und spulrst du schon die ersten Effekte?

Damit meine Empfehlungen noch nachhaltiger wirken,
habe ich hier noch einen wertvollen Tipp fur dich:

schenke dir dein ,,Innehalten-Gefaf3“!
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Anleitung:

Drucke die nachsten Seiten dieser PDF aus, vielleicht sogar auf ein buntes Papier, und schneide die einzelnen
Ubungen aus. Falte die Zettelchen und fille sie in dein "Innehalten-Gefal3“. Dann zieh so oft wie moglich ein
Zettelchen, halte kurz inne und widme dich einige Augenblicke dem Tipp, die du gezogen hast!

Wenn dein inneres Kind Freude daran hat, kannst du die einzelnen Zettelchen naturlich auch bemalen.
Auf den 7 ersten Blattern findest du die 28 Empfehlungen aus dem Buch,
danach habe ich dir noch einige Bonus-Empfehlungen zusammengestellt,
die dich auch zu weiteren Ideen inspirieren mogen!

Hab viel Erfolg und Freude im Spiel mit deinem ,Innehalten-Gefay™!

Erklarung der Bonus-Empfehlungen:

Erdung: Halte kurz inne und stell dir vor, dass aus deinen Ful3sohlen Wurzeln in die Erde wachsen und dich gut
erden, sodass du dich sicher und stabil fuhlst...

Klarung: Halte kurz inne und lass bei jedem Ausatmen all das aus dir herausflie3en, was du nicht mehr brauchst:
Arger, Wut, Angst, Trauer, Eifersucht, Zweifel, Neid...

Lichtkokon: Wenn du dich auReren Einflissen zu sehr ausgesetzt fuhlst, halte kurz inne und stell dir vor, wie du
Licht in deinen Solarplexus einatmest und beim Ausatmen entlang der Wirbelsdule hochfliel3en und sich wie einen
Springbrunnen Uber dich ergiel3en lasst. Mach das so lange, bis du gut in deinen schiitzenden Lichtkokon
eingehdillt bist!
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Wirfeln ausschitteln: Schiittle deine Arme und Hande energisch aus und stell dir dabei vor, eckige und spitze
Formen aus dir herauszuschutteln!

Energie-Gahnen: Schiebe deinen Unterkiefer hin und her, bis du gahnen musst — und geniel3e dieses!

Ich kann mehr als ich dachte: Strecke deine Hande so weit wie mdglich nach oben zur Decke... und wenn du sie
nicht mehr weiter strecken kannst, strecke dich noch weiter... und auch dann kannst du dich noch weiter
strecken... mach das so lang, bis sich wirklich nichts mehr bewegt und wundere dich Uber deine wahre Grofle!

Ohr-Akupressur: Nimm deine beiden Ohrmuschelrander zwischen Daumen und Zeigefinger, rolle sie aus und zieh
sie etwas nach aul3en — beginne ganz oben und geh immer einen halben Zentimeter weiter hinunter, bis du zum
Ohrlappchen kommst, das du sanft nach unten ziehst!

Zwei Gesichts-Halften: Betrachte dich im Spiegel und achte auf die Unterschiede zwischen deinen beiden
Gesichts-Halften — welche magst du lieber! Und an welchen Elternteil erinnern sie dich jeweils?

Augen aktivieren: Rolle deine Augen langsam in einem grofR3en Kreis im Uhrzeigersinn und dann gegen den
Uhrzeigersinn; und dann reibe deine Handflachen aneinander, bis sie warm werden, und lege sie auf die
geschlossenen Augen!

Lokomotiv-Atmung: Atme tief ein und dann mit einem , Tsch tsch tsch...” aus, indem du das Zwerchfell immer
wieder stol3weise anspannst!

Herzlichst,

s
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Schopfe deine gesamte
Atemkapazitat aus!

@ E (Tag 1 im Buch)
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Lass dein Kinn
zerflief3en!

(Tag 2 im Buch)

1

Lass deine Schultern
nach hinten unten fallen!

g } (Tag 3im Buch)
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Lass deine Lippen
weich und breit werden!

(Tag 4 im Buch

:
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Trinke immer wieder
ein Glas Wasser!

g (Tag 5im Buch)

Schalte immer wieder
dein Gehirn ein!
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Schenke dir immer
wieder ein Lacheln!

S (Tag 7 im Buch) I D

Q l (Tag 6 im Buch) l D
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Werde dir deiner
Emotionen bewusst!

(Tag 8 im Buch) g
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Schenke dir immer
wieder Dankbarkeit!

(Tag 9 im Buch)
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Schwelge immer
wieder in Vorfreude!

(Tag 10 im Buch)

Schwelge in sil3en
Erinnerungen!

(Tag 11 im Buch)
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Geniel3e deine
Lebensfreude!

(Tag 12 im Buch)

1

von Dr. Michelle HAINTZ

https://lebenswert365.info



https://lebenswert365.info/

INNEHALTEN — Ubungen fiir dein ,,Innehalten-GefaR“

q D)

Fihle immer wieder
Selbstwertschatzung!

S (Tag 13 im Buch)
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Schwelge immer wieder
in Begeisterung!

g (Tag 14 im Buch) 2

Finde immer wieder

In dein Im-ja-Sein!

(Tag 15 im Buch)

Orte immer wieder
deine Aufmerksamkeit!

(Tag 16 im Buch)
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Kontrolliere
deine Gedanken!
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Verandere deine
Einstellung!

(Tag 18 im Buch)
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Vergegenwartige dir
deine Erfolge!

< (Tag 19 im Buch) | P
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Finde deinen
iInneren Schatz!

(Tag 20 im Buch)
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Richte deinen
Fokus bewusst aus!

(Tag 21 im Buch)

Lass deine

Herzblume aufblihen!

é} (Tag 22 im Buch)

Schick deine Liebe
an ein krankes Organ!

(Tag 23 im Buch)

i Spann die Liebesbrlcke

zu deinem inneren Kind!

é l (Tag 24 im Buch)
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Streichle
deine Aura!

(Tag 25 im Buch)

Vergegenwartige dir
deine Verliebtheit!

(Tag 26 im Buch) ‘b
—
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Spiele mit dem
Liebes-Pinsel!

) D
Tag 27 im Buch ‘
(Tag ) kg

PO

Spiele mit dem
Liebes-Blick-Pinsel!

(Tag 28 im Buch)
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Erde dich Uber
deine Ful3-Wurzeln!

é} (Bonus)

Gonne dir
Klarung!

% (Bonus)

i Schiitze dich mit

deinem Licht-Kokon!

é (Bonus)

i Schiuttle Wirfel

aus dir heraus!

é l (Bonus)
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%

Gahne dich Zeig dir selbst,
In die Erfrischung! wie grofd du bist!
G% (Bonus) 3 Cl (Bonus) ég\
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Massiere deine Vergleiche deine
Ohrmuschel-Rander! Gesichts-Halften!

(Bonus) G l (Bonus) %D

;
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Aktiviere Atme wie eine

deine Augen! Lokomotive!

(Bonus)
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