


deinem Verlust herstellen kannst.

Bitte beantworte dir folgende Fragen:

- Warst du beim Arzt?
- Welche Hand[ungen ﬁ'ihrst du eventuell bereits zur Verbessemng

deiner Symptomaﬂk durch?
- Was st dein derzeit grb'ﬁtes kérper[iches Problem?

'-lqﬂl

isen konnen. Viele Symptome haben

Du wirst nicht alle Proble

der A osung unterschiedlich

andig An-ge-spannt, bist du automatisch auch

orper
- diese Anspannung kann zu Muskel-, Nerven-, Gelenk- und Faszien
Schmerzen ﬁihren

- ebenso kénnen zeitgleich Herzkreislauﬁorob[eme entstehen, da

dein Korper und Geist stéindig unter Dauerdruck stehen, wie in



einem Schne“kochtopf

- gleichzeiﬂg kannst du meistens nur noch schlecht bis gar nicht mehr
Sch[afen

- du wirst immer gereizter... das wirkt sich dann wiederum auf deine

Leber — Galle — Magen — Darm — Immunsystem und mehr, aus

An dieser Stelle die Bitte an dich: im Zweife[ gehe zum Arzt deines Vertrauens, um

wenigstens erstmal eine xi ben. Hor dir an, was der Arzt

vorschléigt, und berate diclmit I'Sc ieﬁﬁch muss auch diese Strategie zu dir

passen!

Die En as, wound mit wem du handelgt, die hriﬂ:st doch sowieso nur

duun 'HELGA % GIESCHER

Also le dringendstes(n) Problem(e) ist(sind)!

Da in der Ha it die Sch[aﬂosigkei‘c und Anspannung am schlimmsten sind,
empfehle ich damit anzufangen! Denn, viele andere Symptome werden besser,

wenn wir entspannter sind und gut sch[a}fen.



Schau dir deinen Tages— und Nacht/ Schlaﬁfhythmus an und schreibe deinen
Tagesa’o [auf vom Aufstehen bis zum Sch[afengehen auﬂ

Am meisten schaden wir uns selbst dort, wo wir nicht bewusst und nicht im

Einklang mit uns selbst Leben!

Bitte beantworte nachfo [gende Fragen schviﬁﬁch. Sie dienen deiner Klarheit!

- Was machst du, wenn du morgens ufs’cehst?

- Was friihstiickst
a»ﬂ:l Z:a::"l

- Nimmst du dir da
smittel und Getrianke nimmst

. LEC!/Te.:l:ujz‘t — z.B.Ig]Ioazie:Ven Ifm%[al/sl'&;nd

tspannungsii’oungen wie z.B.: autogenes

uske[entspannung, Yoga o.a.?

eit fur dich?

- Wieviel Kaffee, Alkohol, Nikotin, Drogen, Medikamente konsumierst du?

- Wiesieht dein personliches Lebensumfeld aus: wohnst du ruhig?

- Wie sieht dein Schlafverhalten aus: Rhythmus, Umfeld, Bett (Matratze)
w.a.? Wie man sich bettet, so [iegt man[ﬁfau

- Bistdu Léirmbe[éisﬁgungen ausgesetzt?



- Gestehst du dir zu, auch mal faul sein zu dihfen, oder ﬁilh[st du dich

dann schlecht?

- Wie qft gonnst du dir etwas V'Lch’cig Gutes ﬁ/'lr dich?
- Bistdu sport[ich aktiv?

- Bistdu gerne allein — oder lieber mit anderen in Gmppen oder Wenigen

zusammen?

- Hast du Ho’oloys?
- Guckst du viel Fern, wenn ja, was guckst du?

- Hast du liebevolle (oder auch nur einen) geistigen und kéirper[ichen

ah
\

Kontakt?

Was fai“t dir noch ein?
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Wir afSlosigkeit immer sehr bescheiden sein!

Helmut Glaf$l, (*1950), Dipl-Ing., Maler, Aphoristiker

Uberpm'fe das Maﬁ deiner Dinge!



Tipps: Sofortmaﬁnahmen ﬁir deine Se[bs’chilfe.’

- Trinke nicht mehr als 1-2 Tassen Kaﬂee (evtl. auf k(ﬁemﬁeien

Kaffee umsteigen oder auf Tee (aufler Schwarztee)
- Issweniger Zucker, Weizenmehl, Fett und Fleisch

- Trinke jeden Tag1,5 — 2 Liter Mineralwasser, Kriutertee

- Gehe j eden Tag mindestens 30 Minuten spazieren, bitte, wenn m&ig[ich, im

Park, Wald, Strand (ruhiger Ort)

- Hore entspannende Musik

Uhrzeiten)

- Gehe még[ichs’c zZu
- Sorge ﬁ'ir ein gutes angenehme Raumtemperatur,
(im Winter StofSliiften),

inen Pollenschutz vor

einen ]onenreiniger 0

rifallddwAllergien¥ast) 5T E 50 H E X

einer Matratze oder bekommst du

und deine Decke, wie [iegst du?
le mb’gﬁch

. [l

- Schaue keine negativen Nachrichten oder Filme kurz vor dem
Schlafengehen

- Schaffe dir Einschlaffituale: z.B. bereite dich gedanklich jeden Abend eine
Stunde vor dem geplanten zu Bett gehen, daraufvor

- Denke: ich werde mich ganz entspannt in mein schones Bett [egen und



wunderbar sch[afen
Trinke keinen Alkohol vor dem Einschquen, besser ist: ein Glas Milch
mit Honig oder ein Tee z.B. einen Entspannungstee mit Hopfen und

Melisse

Vielleicht gonnst du dir ein Betthupfer! (Praline)
Eine, nicht die ganze Schachtel

Hore Entspannungsmusik/ geﬁ,ihrte Meditation (z.B. YouTube)
Mache eine Entspannungsiibung vor dem Schlayfengehen
https: [ [lwww.lamodula.de/lexikon/besser- schlafen/ entspannungsﬁbungen

O}Ea'q; einen Léirmﬁfe ien und
chlafens

T

g dinbewysst, wasghr gufutl: = - H £y

Bitte schalte dein

ungestorten Ort in

Vielleicht tut es dir



https://www.lamodula.de/lexikon/besser-

Eine weitere Mbg[ichkeit bieten alternatiVeHeilmethoden

Hast du dich bereits damit befasst oderWendest diese bereits zu deinem Nutzen

an?

Hier eineikleimeAuswah!:

Traetitionelle Chinesische Medizin, Akupunktw und Akupressur
Osteopathie, Ayurveda, Homéopathie, Schtlﬁ[er Salze, Hei[pﬂanzen

Bach—B[ﬁten—Therap ie, Schri)'pfen
Farb’therap ie, Aromatherapie

Kinesio[ogie

Mangegce[dtherap le

Schamanische Hei[vmg

Nur du hast die Macht, dein Leben zu verindern!



Tipp: Mach dir ﬁir ] ede Woche, immer am selben Tag, eine Erinnerung in deinen
Kalender. An diesem Tag nimmst du deine Unterlagen ﬁilr deine Symptome und
Verhaltensweisen zur Hand und notierst dir, was du bereits an Veréindemngen

feststeuen kannst.

Buchempfehlung:

- Was Dir Deine Krankheit sagen will: Aktiviere die

Heilkvaft deiner S
- Heile deinen Korpe

ptome von Kurt Tepperwein

- Krankheit als Symb u it als Sprache der Seele
von Riidiger Dahlk
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