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Hinweise


Die im Buch veröffentlichen Ratschläge wurden von der Verfasserin mit größter Sorgfalt erarbeitet und geprüft. Eine Garantie kann jedoch nicht übernommen werden. Ebenso ist eine Haftung der Verfasserin und ihrer Beauftragten für Personen-, Sach- oder Vermögensschäden ausgeschlossen.


Das vorliegende Werk wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch übernimmt die Autorin für die Richtigkeit von Angaben, Hinweisen und Ratschlägen sowie eventuellen Druckfehlern keine Haftung. Die Informationen in diesem Buch verstehen sich nicht als Ersatz für den Rat eines Arztes/ Heilpraktikers. Wer krank ist oder ärztliche Betreuung benötigt, sollte nicht mit den im Buch beschriebenen Übungen beginnen, bevor er den Rat eines kompetenten Arztes oder Heilpraktikers eingeholt hat. Vielen Dank!!




IN LIEBE


für meine Familie




LOS GEHT`S


VIEL SPASS!!


P.S.: Alle Doodles, ob Herzchen, Blume oder Stern, sind so gestaltet, dass du


sie wunderbar ausmalen kannst. Sollte dir einfach mal nach malen sein.




Ein bisschen Einleitung vorab:


Wie wäre es mit Urlaub für die gestressten Gedanken?


Und richtig viel Ruhe auch im Alltag?


Gedanklich schon die Koffer gepackt? Urlaubsbereit? Wunderbar, wir begeben uns in diesem frischen Ausfüllbuch auf eine wundervolle Reise. Und werden uns ein riesengroßes, kuscheliges Schloss aus Kissen bauen, dort dürfen sich unsere gestressten Gedanken gemütlich ausruhen und wir legen in der Zeit gemütlich die Füße hoch und entspannen. Entspannung können wir überall finden, in einem guten Buch, bei einem schönen Spaziergang mit unserem Hund oder beim Gärtnern auf unserem Balkon oder Terrasse.


Hab einfach Vertrauen, die Entspannung wird sich bald bei dir ganz wie zuhause fühlen und sich wunderbar in deinem Leben einfinden. Genug der langen Worte, fangen wir an, unsere Entspannung zu suchen und zu füttern, sie ist nur ein bisschen schüchtern. Wir müssen sie nur hervorlocken mit kleinen Köstlichkeiten und so einigen selbstgemalten Bildern oder selbstgebastelten Dingen.


Denn was wir selbst zeichnen oder machen, können wir am besten visualisieren und für unser kleines Traumschloss besser gedanklich abspeichern.


Hab viel Vergnügen beim Lesen und ich wünsche dir viele entspannte Momente.




Wo steckt deine Entspannung: lass uns sie einmal


suchen


Hier kommen nun ein paar Fragen, um deiner Entspannung auf die Schliche zu kommen. Stelle fest, welcher Entspannungstyp du bist. Wo befindet sie sich und durch was lässt sie sich nähren? Vor was erschreckt sie sich und was mag sie gar nicht. Mal sehen, was deine Entspannung uns zu erzählen hat. Bitte die passenden Aussagen ankreuzen (bitte nutze hier die Markier- oder Kommentarfunktion deines E-Readers) und dann im Lösungsteil entnehmen, welches Ergebnis dabei herauskommt bzw. welche Symbole du am häufigsten angekreuzt hast. Mischungen sind durchaus möglich.


Entspannte Fragen:


Deine Entspannung spiegelt sich auch in deinem Charakter wider. Erst wenn dir diese bewusst ist, kannst du die besten Entspannungswege für dich finden. Was denkst du, wie siehst du dich selbst?
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