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WAS BRAUCHE ICH
FUR EINE POSITIVE
LEBENSEINSTELLUNG?




VORAUSSETZUNGEN
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Korper
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MENTAL HEALTH

GEIST
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WAS HAT EINFLUSS AUF UNSER
DENKEN / UNSEREN GEIST

Gedanken und Uberzeugungen (,Glaubenssatze®)

Emotionen und Erfahrungen
Umgebung und Menschen
Medien und Informationen
Spiritualitat und Bewusstsein

Stress und mentale Belastung



WAS KANN ICH ANDERN /
STEUERN?

* Wie rede ich mit mir? / Was denke ich uber mich?
« Was sind Fehler?
« Wie / Was rede ich mit anderen? / Was denke ich Uber andere?
« positive Sichtweise
« annehmen von Herausforderungen
* bewusste Reflexion / Meditation
« positives Umfeld
* Dbewusster Medienkonsum
« Dankbarkeit



WIE VERANDERE ICH
»CGEWOHNHEITEN“

kleine Schritte

Bsp. 1 neue Gewohnheit pro Monat

« Wir Uberschatzen was kurzfristig moglich ist

und unterschatzen was langfristig moglich ist.

10 Seiten lesen pro Tag

|} § A

Die

Wichtigkeit |

der kieinen
| Schritte.







GESUNDHEIT STARKEN
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Stress
reduzieren
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schlafen

gesunde
Ernahrung
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Bewegung

Achtsamkeit
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ausreichend
trinken
(stilles Wasser)
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Strahlung Regeneration
reduzieren

reale
soziale Kontakte
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STRESS REDUZIEREN /
REGENERATION
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Stress Regeneration
kurzfristig lange
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STRAHLUNG REDUZIEREN
(E-SMOG)

« Handy nachts Flugmodus / ausschalten
« WLAN nachts aus

« Handyspiele / Social Media reduzieren
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ERNAHRUNG
Evvtinpreatgepyraniee




GUTE MIKRONAHRSTOFFE

« hochwertige Rohstoffe (geprufte Qualitat)
» geprufte / zertifizierte Herstellung

* hoher Standard

« Patente

» keine Monopraparate (Know How)

* hohe Bioverfugbarkeit
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ZUSAMMENFASSUNG
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