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Einleitung

Offensichtlichwollen Sie aus eigener Kradtwas in Ihrem Lebe(zum Positivepiverandern,ansonsten wirden Sie diese
Zeilenwohly A OK (i S a S glaxibenSiab®, Nass/eR [Serfiir komplizierter Techniken bedarf und Ihnen dazu die

bendtigte Zeit in Ihrem sowieso schon hektischen Alltag fehlt!? : —

Was, wennSie lhre Zweifejetzt einfach tber Bordverfen?

Wollen Sie etwas ithrem Leben zum Positiven verandgbnauchtes

hierfur in erster Linie lhren festen EntschlusglWichtigerjedochist es,

dass Sielen ersten Schrittsetzen!lst deser namlicheinmal getan, ist die

=

grof3te Hirdeschon UberwundenAlte Trampelpfade zuerlassen und e ics aliiam LN o >0 SO0 cev)
— ERTmET T3E=E.

neue Wege zu beschreiten, bereijetlochoft Angst. Wewon unsweil3  *
schliel3lichauch wohin die neuen Wege fiihren... Deswegen ziehen es vielen unsvor, die eigene Komfortzone erst gar

nicht zu verlassen, auch wenn der bekaamereichir  KNXKSA G &2 3 NJ y A Sdhade digenviichPDeriaf F N K f
neue Wege zu beschreiten heildt, auch neue Abenteuer zu erleben! Also, worauf wartém S@@enden mdchte ich Ihnen

ein paar einfache Ubungen vorstellen, die mir selbst sehr geholfearhaneinen Alltag besser zu meistern.
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Das 21 -Tage -Prinzip

Um etwas in seinerhebenzu verandern, braucht emimindest 21 Tage. Sie fragen sich warum gerade 21 und nicht auch

schon 7 oder 14 Tage reichen, um etwas zu bewirken?

Nun, wenn Sie ehrlich mich selbstsind SNRSY {AS aAO0OK SAy3aSaGSKSYy YNaasSy aSAy
Leben besteht im Grunde nur aus erlernten Gewohnheiten: aufstehen, duschen, anziehen, frihsticken, Zahne putzen, aus
dem Haus gehen, absperren, zur Arbeitfalyf = & A OK NOSNJ RSy / KST NNHSNYy X LOK 11 y\
meisten dieser Handlungen ftihren wir véllig unbewusst, ohne sie je weiter zu hinterfragen, tagtaglich aufs Neue aus.

Wollen Sie etwas in Ilhrem Leben verdndern, sei espitiweise gesitinder zu leben, mehr auf die Ernahrung zu achten, Sport
zu treiben, abzunehmen, mentaler fit zu werden etc. ist es wichtig,
dass SiesBEWUSSTN!

Verhaltensforscher haben festgestellt, dass es zumindest 21 Tage
braucht, um mit einer ain Gewohnheit zu brechen und eine neue z
erlernen. Denn genau in dieser Zeit findet der Ubergang vom
Bewusstsein ins Unterbewusste sta@ieflihren die neuerlernten
Handlungen dann vollig automatisch, ohne grof3 tber sie
nachzudenken, aus. Bildlich kbnngme es sich so vorstellen, dass
aySdzS !'dziz2zol KySya Ay LKNBY DS

dann nach einer gewissen Zginza A OK S NJ dzy (i S NI S 3 [REIEINN AC’N

nele b.)e(je 2U Cje(/\et«’

X<
U
<,
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Wollen Sie etwas in Inrem Leben zum Positiven verandern, ist es gut und hilfreich,
Uber den Zeitraunvon 21 Tagen bewusst mit alten Gewohnheiten zu brechen.

In diesemEBook finden Sie zahlreiche Tipps, kleine Ubungen und Anregungen, die lhnen helfen sollen, in Zukunft

I dz& 3S3t AOKSYSNE NHzKA I&KEuLEERNYAF | OK
Balancézu fihren. Die Ubungen sollen Sie dabei unterstutzeehr auf
sich und Ihre Bedurfnisse zu hordime Alltagsprobleme leichtezu
bewaltigen, glicklicher und dadureuch fitter und gestinder zu werden!

Wer stindig Sie mussen siectit alle taglich ausflhremlas wirde mr in Stress ausarten,
- lhnen die Lust nelen und genau das GegeritbewirkS y” X
GLUCKLICH . . !

www.sonjawinkler.at

= Reaic-l Deswegen suchen Sie aus dem folgenden Angatnotlie Ubungen heraus,
IR e Mo id Cie Sie am meisteansprechen und integrieren Siesb sofort in lhren
Alltag. FUhren Sieigseliber den Zeitraum von mindestens 21 Tagen aus.

verandern.

(K Seien Sigedochnicht zu streng zu sich selb$bllten Sie einmal darauf
vergessensie zu machen, halten Sie davon Abstand, \éartwiirfe
deswegerzu machen. Fahren Sie stattdessen einf@chnachsten Tag mit vollem Elan forélssen Siambesten ein fixes
Ritualdaraus werden: zum Beispiel machen Sielibhengjeden Morgengleich nach dem Munterwerdemntweder noch im
Bettoder unter der Duscheder Sienehmensichjeden Taghach der Arkit 15 Minuten Zeit nur fir sich.
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Schaffen Sie sich einen Lieblingsplatz inelgenen vier Wanden urdehen Sie sich dorthin zurticBchalten Sie Ihr Handy
aus undsagen Sie lhrer Familgauch Ihe Kinder werden es verstehermdass Sie in dieser Zaicht gestort werden wollen
Beginnen Sie mit der/den Ubung(en). Wichtig jedoch ist:

BEGINNEN SIE NOCH HEUTE, JETZT UND SOFORT DAMIT!
0SY {AS YyAOK(GA | dzF Y2NHSY 2RSNJ yNOKaidSy az2yidlid 2RSN.
~dza LKNBY YINMzA&AStt | dzZaoNBOKSYX 9AYy IfidSa {LINAOKg2 NI
aWas du heute kannst besorgen, das
verschiebe nicht auf

mor gen. O

Denn: Der richtige Zeitpunkt ist immer JETZT!!

Ich winsche Ihnen viel Spald dabei und viel Erfolg, Inrem Leben
einen neuen Schwung, vielleicht sogar ekaoenplett neue Richtung

' ’ ‘ * l N \‘ zu geben. Lassen Sie sahfachvon der Effizienz dieser kleinen
_,d:e diz weh tun!

CECARS |

sonjawi kIer ISl Herzlichst

Ubungen Uberraschen!

—

Ihre Sonja
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|l n medias r esé
Schreiben Sie  aMorgenseiten a

Morgenseitenbzw. Morning Pagegda von Julia
Cameron, einer amerikanischen Lehrerin, Autorin und
+ SNFF&aaSNAY T Kt NBAOKSNJ
YNyaildt SNEGT of OKNBEAO6 RAO
WohlfihtL OK& T o YNBF 6 A BS { LIAN
AYYSNBY Y2Y Ll Lekn gefend Sind @ix
hilfreiches Werkzeug, um mehr Klarheit und Fokus in
sein eigenes Leben zu holen.

Legen Sie sich einen Schreibblock plus Kugelschreibg
bzw. Stift auf Ihr Nachtkastchen, damit Sie beides glei
beim
Aufwachen jeden Morgen par&igben. Noch bevor Sie G
aufstehen nehmen Sie beides zur Hardh hoffe Ihre
Blase halt das durclttund beginnen Sie zu schreiben.
Schreiben Sie einfach nieder, was Ihnen so in den Sinn kommt. Wichtig dabei ist, mit der Hand zu schreiben und ohne
Unterbrechung zumindest drei A4 Seiten zu fullen. Denken Sie nicht dariber nach, was Sie zu Papier bringen kénnten,
sondern schreiben Sie einfach nieder, was lhnen im Moment so in den Sinn kommt.
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Das ist ein hervorragender Weg den Tag zu beginnen! Die
Gedanken, & Sie bereits am Morgen zu Papier bringen werden Sie
nicht den ganzen Tag verfolgen, sehen Sie die Morgenseiten als
SAYS INI aaNftLELFGTa Iy

Sie mussen sie sich spater nicht mehr durchlesgre konnen es
naturlich, wenn lhnen danach istSie werderdann nach
Wochen/Monatenvermutlichfeststellen, was sich in Inrem Leben
alles seithezum Positiven verandert hat!

Glach nach dem Aufwachen haben Sie den besten Zugangezu Ih
Unterbewusstseirr nitzen Sie diesen Moment, um mehr Klarheit
in Ihr Leberzu bringen!

Ver fassen Pankbarkeitsn -a3ABCO

Ein Dankbarkeit&BC zu schreiben heil3t nichts anderdssich einen Moment Zeit fur sich selbst zu nehmen und sich

bewusst zu werden, woftir man in seinem Leben alles dankbar sein Rdsmnehmen Sie Papier und Kugelschreiber zur

Hand (Sie kbnnen natirlich auch am Computer arbeiten, wenn Sie das vorziehen!) und schreiben Sie fir jeden Buchstaben im
Alphabet zumindest einen Grund auf, fir den Sie einfach dankbar sind.
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A € Ich bin dankbafiir meinAugenlicht, mit dem ich die Welt jeden Tag aufs Neue entdecken.kah bin dankbar in
OsterreichAustriazu leben, in dem ich meinguRergewohnlichkeit nicht verstecken muss und sie leben darf.

Diese Ubung kannbesonders anfangs und Oon L4 ‘(‘3 -
zugegebenermalderbei einigen Buchstaben am Ende des ,,.\ \ % -
Alphabets- eine kleine N "

Herausforderung sein. Sie kdnnen sich so viel Zeit dafur lag [:\
wie Sie bendtigerund das Alphabet auch Tage spater no <
vervollstandigen. edoch schreiben Sie Ihr ganz personlich > 1&
DankbarkeitsABC aus dem Herzen und schreiben Sie \ ~ \
nieder, wofur Sie wirklich aus dem Herzen heraus dank y.
sind. Sie werden feststellen, dass lhnen durch ¢ o
Aufschreiben erst richtig bewusst wird, wiaitges Ihnen. &\ )
eigentlich geht. AuRerdemwerden Siemerken, dass Ihr Lebe| S
trotz seiner Herausforderungen, Hirden und Tiefs ein 3 3 YO
lebenswertes und gutes isBesonders in schwierigen Zeite'@ ’/4\)

wird es lhnen helfen, wenn Sie sich das Dankbaréd€

wieder durchlesen.
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Praktizieren Sie Hodooponopono

Ho'oponoponoist auf Hawaii schon seit Jahrhunderten bekannt und wurde bei Familienstreitigkeiten angewendet. Mit dieser

Methode lassen sich personliche Probleme und zwischenmenschliche Konflikte auflosen.

Dieser hawaiianische Begriff bedeutet so viel wie "etwas
zurechtricken, etwas wieder in Ordnung bringen".

Durch eine Heilung und Reinigung in mir heile-ictithilfe des
Resonanzprinzipsauch das Negative im Aul3en. Anstatt mich 2z
argern, Unverstandnignd Wut zu empfinden, etc. heile ich die
Situation,indem ich Verantwortung tibernehme und vergebe

Dadurch ersetze ich die negativen Geflihle durch positive und
Heilung kann einsetzen. Diese Heilung entsteht durch die Wo

"Es tut mir leid.Bitte verzehe mir.Ich liebe dichich danke dir." B, = ' e liebe dich.

Dieses hawaiianische Verzeihungsritual besteht also auf dem o lch danke divr:
Prinzip, dass wir fur alles, was uns in unserem Leben begegna
das Positive wie auch das Negativke Verantwortung tragen. Bekanntheit erlangte diesetvbde vor allem durch Dr.

Hew Len, ein Arzt, Psychologe und Therapeut und Schiler Morrnah Simeona's. In den Jahren von 1983 und 1987 arbeitete er

am Hawaii State Hospital in Kaneohe und heilte dessen Patierianitzende Schwerverbrecheohne jedoch je mit einem
von ihnen einen personlichen Kontakt gehabt zu haben.
Wenden auch Sie diese Methodsb sofortan und werden Sie Zeuge von Wundern in IThrem Leben!
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Das nachste Mal, wenn Sie jemand verletZifend oder traurig machthoren Sie in sichihein und fragen sichyo lhr
Anteil daran liegt bzwwas SIE dazu bringen wiirde, sictter Umstandergenauso zu verhalten. Wenn Sie ehrlich mit sich
selbstsind, werden Sie zumindest einen oder sogar mehrere Beweggriinde fiir solch ein Verhalten famadesaden Sie die
vier Satze aus lhrem Herzen herawsl vervollstdndigen Sie sie mit Ihren eigenen Empfindungen entsprechend.

Hierftr folgende®BeispielNehmen wir anSie haben sich gerade wieder tber Ihren Sohn geérgert, der die Hausaufgaben
wiedereinmal nicht erledighat und lieber von Schulkollegen abschrehstatt sich weiterhin dartber aufzuregen, nehmen
Sie ein paar Atemziige unfien Sie sich selbst, wo Ihr Anteil an
dieser Situation liegbzw. liegen konnteVielleichthaben Sie bis dato
etwasnoch nicht erledigt, obwohl Sie es sich vorgenommen h&ben
Gibt es etwas ithrem Leben, das Sieimer wieder auschieben?

Was lassen Sie unter Umstéanden lieber von anderen erledigen? Wo
ubernehmen Sie keine Verantwortung?

Fur alle Antworten, die &ifinden, machen Sie nun ein

| 2Q2 L1y 2L1RYy2Y 94a ildaver2éikeNdir, dasSishR> R
RFEYlFIfaky20K KSdziSKAYYSNI 6ASRSNI X d
{2Ky®d LOK fAS6S YAOK GNRBGT YSAYSNJ
dich mit all deinen Eeh und Kanten mein Sohn und bin dir dankbar,

dass du mir dies aufgezeigt hast. Danke, dass ich mich verandern darf, dass ich bewusster und wahrhaftiger und

GSNI yig2Nldzydagztt SNI YA YANI dzy R YSAy Sy aladéswilywehfSey dzyl
sich in Zukunft &rgern, rufen Sie sich diese Satze ins Bewusstsein und Sie werden feststellen, dass sitdmiisaBnaber
sicheraufzulésen beginntHolen Sie lhre verletzten inneren Kinder hervor und beginnen Sie, sie zu umarmen!
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Putzen Sie danach wie gewohnt Ihre Zahne.

Reinig en Sie sich von Innen
omt T A SKSy 4

Nehmen Sie morgens, gleich nach dem Aufstehen und noch
auf nichternen Magen (Trinken Sie davor nicht einmal
Wasser!) einen Essloffel Ol in den Mund und ziehen, saugen
und schlirfen Sie daran, jedoch ohne Hast und Anstrengung.
Vorsicht: Das Olicht hinurterschlucken!

Gurgeln Sie fur ca. X520 min., danach spucken Sie das Ol
aus (wenn moglich nicht in das Waschbecken, da sich darin
Mikroorganismen und biochemische Ruckstande wie

| SNLISAGANBYS> /I YRARIFZ | yYRSNFB
ein Papiertaschetuch, das Sie danach verbrennen)) und
spiulen den Mund ca. 5 Mal mit lauwarmen Wasser aus.

Verwenden Sie am ersten T&pnnenblumenolym Krankheitserreger und Bakterien dem Blut zu entzieAem 2. Tag

ziehen & wie oben beschrieben an Disteldl, um Rickstdnde und Mikroorganismen aus dem Lymphsystem zu holen. Am 3.
Tag verwenden Sie Erdnussoél, um schwerldsliche Schadstoffe in Muskeln, Gelenken und Gewebe abzubauen. Am 4. Tag
beginnen Sie wieder mit Sonnenblumén@m 5. Tag mit Disteldl usw. Sie kdnnen jedoch auch eine Woche lang mit
Sonnenblumendl gurgeln, die darauffolgende Woche mit Distel6l und die dritte Woche mit Erdnussol.
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Das Olziehen steigert die korpereigenen Abwehrkrafte und erweist sich bei folgBedehwerden mehr als hilfreich:

A

o o Do Do Do Do Do Do

To o Do Do Do Do Do Do o

Ubersauerung
Zahnfleischentziindungen uriRBrodontitis
Zahnschmerzen

Mundgeruch

Mundtrockenheit

Rissige Lippen

Kopfschmerzen

Bronchitis und grippale Infekte
Magengeschwire und
Magenschleimhautentziindungen
Erkrankungen des MagdbarmTrakts
Erkrankungen des Herzens
Erkrankungen des Blutes

Erkrankungen der Nieren und dezlder
Thrombose

Chronische Schlaflosigkeit
EkzemeAkne SchuppenflechteNeurodermitis
Frauenleiden

Gichtund Rhe¥ | X

Ist unser Abwehrsystem in Ordnung, ist es unser Korper auch! Die Steigerung des Abwehrsystems tragt auglidazu bei
Alterungsprozess zu verlangsam&ie 3 verschiedenen Ole sollten naturlaibsolut rein, ohne Fremdzusatze und
kaltgepresst sein
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http://www.zentrum-der-gesundheit.de/parodontitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/parodontitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/kopfschmerzen.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/kopfschmerzen.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/magenbeschwerden.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/magenbeschwerden.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/magenbeschwerden.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/darmerkrankung.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/schlafstoerungen.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/schlafstoerungen.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/hautekzeme.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/hautekzeme.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/akne.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/akne.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/akne.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/akne.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/psoriasis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/psoriasis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/neurodermitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/neurodermitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/neurodermitis.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/praemenstruelles-syndrom.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/praemenstruelles-syndrom.html
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Koharenz der
Gehirnhalften

Um ein stressfreies und gesundes Leben zu
fuhren ist es wichtig, dass beide
Gehirrmmemispharerausgeglichen sind urgut
zusammenarbeiten.

Auf der einen Seite haben wir das kognitive

Gehirn: es ist bewusst, der Aul3enwelt

zugewandt, rational. Das emotionale Gehirn

hingegen ist aufs Uberleben ausgerichtet, unbewusst und steht im engen Kontakt mit unserem Korper.

Denken Sie an die Situation, dass ein LKW auf Sie zugerast kommt: Sie werden nicht erst abzuwagen begvefdrermit
Geschwindigkeit das Fahrzeug unterwegs ist, wie lange es braucht, bis es Sie tberrollt, sondern Sie werden instinktiv einfach
zur Seite hupfen. In anderen Worten hat in solch einer Situation Ihr Unterbewusstsein, Ihr emotionales Gehirn, die
Vorhearschaft Gbernommen. Gut so! Es ist jedoch fur ein gesundes Leben wichtig, dass in unseren Alltag beide Gehirnhéalften
zusammenspielen und ein Team bilden!

Ly {GNBaadaaalbdzr GA2ySy LI aaASNI Sa 2F0G3 Rdwidchen reéhis 6ng linsAsy Y dzN.
getrennt, wir stehen buchstablich auf der Leitung und wissen gar nichts mehr, Bestimmt fallt Ihnen hierzu die eine oder

andere Schulbzw. Priifungssituation ein. Die folgenden Ubungen kénnen dem Abhilfe schaffen!
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