Esther Winter
Sei gut zu dir

Wege zur inneren Ruhe und Entspannung
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Einleitung \
.

\
Herzlich willkommen

auf deinem Weg in ein
entspanntes Leben!

Entspannt in den Tag starten und moglichst
dieses Level halten! Wer mochte das nicht?
Aber die Realitit sieht meistes anders aus.
Kaum klingelt der Wecker, bist du mittendrin,
in den Anforderungen des Tages und im Trott
der Abliufe festgefahren. Mit dem Zeitdruck
sinkt deine Energie und steigt der Blutdruck.
Vielleicht wird dir erst im Laufe des Tages be-
wusst, wie viel Zeit schon vergangen ist und
dass du womoglich ein Stresslevel erreicht hast,
das dich nicht mehr so entspannt sein lisst, wie
du es gerne hittest.



Jch habe keine Zeit“, sagt die Hektik. Aber
genau dies kannst du dndern. Du kannst jeden
Moment die Entscheidung treffen, gelassener
und entspannter zu sein und aktiv etwas fiir
deine innere Ruhe tun.

Sich tiglich achtsame Momente zu nehmen
erhoht die Zufriedenheit, macht ausgegliche-
ner und beugt Erschépfung vor. Schon wenige
Momente achtsamer Auszeit kénnen wertvolle
Effekte bringen.

Man muss Zeit investieren, um Zeit zu ge-
winnen.

Deshalb: Schlage jeden Tag spontan eine
Seite in diesem Buch auf Vielleicht immer
zum gleichen Zeitpunkt als Ritual nach dem
Aufstehen oder als festen Bestandteil der Mit-
tagspause. Die Ubungen in diesem Buch lassen
sich leicht in den Alltag integrieren und kénnen
iiberall durchgefithrt werden.
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X Zitat

»2Nie war

mehr Anfang
als jetzt.

Walt Whitman (1819-1892)
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Atemibung ~Z9°

Der wichtigste Einstieg zu mehr Gelassenheit
ist ganz einfach: Alles beginnt mit Atmen.

Wenn du dich komplett auf deinen Atem
konzentrierst, sammelst du deine Krifte und
kehrst zu dem Ursprung des Lebens zuriick.
Daher startet dein Weg in die Entspannung mit
einer Atemiibung:

Schliefie deine Augen und konzentriere dich
auf deinen Atem. Versuche nichts zu steuern
oder zu kontrollieren, beobachte nur, wie dein
Atem ruhig flief3t.

Wie fiihlt es sich an, wenn du einatmest?
Wie fiihlt es sich an, wenn der Atem deinen
Korper wieder verldsst?

Spiire, wie sich dein Kérper beim Atmen be-
wegt, aber dndere nichts daran. Nach einiger
Zeit wirst du bemerken, dass du immer ruhiger
wirst.
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LASS DIE SONNE IN
DEIN HERZ

Starte bereits am Morgen gut gelaunt und hell-
wach in den Tag. Dabei helfen dir Diifte, die
dich erden und vitalisieren.

Einen Raumduft kannst du dir ganz einfach
selbst herstellen.

Dazu nimmst du eine leere Flasche, die nicht
zu grof ist. Diese befiillst du mit 200 ml Son-
nenblumendl (oder einem anderen fetten Ol).
Gib folgende dtherischen Ole hinzu:

7 Tropfen Orange,
7 Tropfen Zeder und
7 Tropfen Muskatellersalbei




Stelle 5 bis 10 Bambusstibchen oder Schasch-
likspiefBe in die Flasche. Uber die Holzstabchen
verteilt sich der Duft im Raum.

Herrlich, der Duft zaubert gleich eine Wohl-
fithloase!

12]13






