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Willkommen

Gehorst Du zu den
vielbeschaftigen Menschen, die
jeden Tag zahlreiche

- Verantwortlichkeiten jonglieren
und sich oft Uberfordert
fuhlen? Sehnst Du Dich nach
mehr mehr Energie Leichtigkeit
in Deinem Leben? Lass uns
gemeinsam ein paar
Drehschrauben einstellen. Ich
freue mich, Dir Tipps mit auf
den Weg zu geben, die Du leicht
in Deinen Alltag einbauen
kannst. Ich winsche Dir, dass
sie Dir genau so helfen, wie sie
mir geholfen haben.

Herzlichst

ke (lhon




WIE BENUTZT DU
DIESES FUNBOOK?

Lies dir den Inhalt in einer ruhigen Stunde durch und
lasse ihn auf dich wirken. Was spricht dich am
meisten an? Wahle einen Punkt aus und fange damit
an. Versuche nicht, alles auf einmal umzusetzen. Jede
grosse Reise beginnt mit dem ersten Schritt.

Nimm das Funbook immer wieder zur Hand und
integriere die Tipps, die sich gut anfuhlen, nach und
nach in dein Leben. Was sich nicht stimmig fur dich
anfuhlt, ignorierst du. Du wirst feststellen, dass sich
dein Leben verandert, wenn du Schritt flr Schritt in
die Umsetzung kommst.

HAST DU FRAGEN?
Melde Dich gerne bei mir:

kontakt@sabinewien.com




Am Morgen

1) Bewegungseinheit fiir einen
gelungenen Start in den Tag

Eine kurze Bewegungseinheit, oder eine
Meditation, oder eine Atemubung von
5-10 Minuten Dauer geben Dir Energie
flr den ganzen Tag.

e Alle Gelenke von Kopf bis Fuss
einige Male kreisen

e Verbinde Dich Uber Deine
FuBsohlen mit goldenen Wurzeln
mit der Mitte der Erde und Uber die
Krone Deines Kopfes mit einem
silbernen Faden mit dem Himmel.

 Nimm einige tiefe Atemzlge. Beim
Einatmen ist die Aufmerksamkeit
auf der Krone des Kopfes, beim
Ausatmen ist die Aufmerksamkeit im
Nabel.

2) Rosmarin Dusche

Morgendliche Dusche mit Rosmarin:
Gib morgens einige Tropfen atherisches
Rosmarinol (100% naturrein) in die
Duschwanne. Das regt deine Energie fur
den Tag an.

Fiir deinen

kraftvollen

Start in
den Tag
—
-
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Am Morgen

3) Burste dich wach

Massiere deinen Korper morgens mit einer
Massageburste. Zuerst die Beine von den
FuBsohlen bis zur Hufte, dann die Arme
von den Fingerspitzen bis zur Schulter.
Danach vom Scheitel, Uber den
Hinterkopf, seitlicher Kopf, Gesicht, Hals,
Brust bis zum Herzen. Danach vom
Unterleib sanft hinauf bis zum Herzen.
SchlieBlich vom Gesal soweit Du kommst
uber den Rucken und bis in die Achseln.
Nach dieser Massage fuhlst Du Dich frisch
und belebt und die Durchblutung wird
verbessert.

Tipp: Die Burste reinigst Du durch
Ausklopfen oder Absaugen, aber nicht mit
Wasser.

4) Massage gegen Stress und
Verspannung

Massiere mit einem Noppenball oder mit
den Kndcheln der Hand die Aussenseite
des Beines (dort wo die Jeansnaht
verlauft) von der Hufte angefangen nach
unten. Dadurch baust Du effektiv Stress
und Verspannungen ab.

Gonne dir

eine Mini-

Massage




Am Morgen

5) Warmes Wasser trinken

Trinkst du warmes Wasser direkt nach
dem Aufstehen, kannst du dich auf
einen Energieschub freuen. Die
leichte Erh6hung der
Kérpertemperatur regt den Kreislauf
an und macht dich schneller wach.

6) Warmes Friihstiick

Eine warme Mahlzeit am Morgen zwischen 7 und 9 Uhr ist ideal,
um Deinen inneren Kamin anzuheizen und dir Energie fur den
Tag zu geben.

Eine wahre Kraftquelle ist Reis-Congee: 1 Tasse Reis mit 10
Tassen Wasser und etwas Himalaya-Salz in einen Topf geben,
aufkochen lassen und 3-4 Std. auf kleiner Flamme koécheln
lassen, bis eine dickfllUssige Reissuppe entsteht. Diese Menge
reicht fur einige Tage. Sie kann gut im Kuhlschrank aufbewahrt
und portionsweise erwarmt werden. Du kannst die Reis-Congee
pur geniefBen, oder mit Gewurzen oder Fruchten




/wWischendurch
7) Klopf dich wach

Schlage ca. 30 mal mit der rechten
Hand in Deine linke Ellenbeuge, dann 30
mal mit der linken Hand in Deine rechte
Ellenbeuge. AnschlieBend schlage 30
mal mit der linken Hand in Deine linke
Kniebeuge und anschlieBend 30 mal mit
der rechten Hand in Deine rechte
Kniebeuge. Danach bist Du wieder fit.

8) Ohrenmassage

Massiere 2-3 Minuten Deine Ohren. Fange bei den Ohrlappchen
an und massiere zunachst das auBere Ohr, anschlieBend das
innere Ohr. Da das Ohr ein Mikrosystem Deines gesamten
Korpers ist, erreichst Du mit dieser kurzen Massage alle
Bereiche Deines Kérpers und fuhlst Dich danach gestarkt und
wach und kannst Dich besser konzentrieren.

9) Fussmassage

Zieh Deine Schuhe aus, nimm einen Tennisball, lege ihn unter
Deine FuBsohle und massiere mit Hilfe des Balls pro Seite 2-3
Minuten Deine FUBe. Auch die FUBe sind ein Mikrosystem
deines gesamten Korpers, den Du auf diese Weise mit frischer
Energie versorgen kannst.




/wWischendurch

10) Fur eine bessere Konzentration:

Atherisches Ol der Mandarine und der
Bergamotte fordern Deine
Aufnahmefahigkeit und Konzentration

11) Bring Bewegung in den Alltag

Wenn Du bei der Arbeit viel am # 1
Schreibtisch arbeitest, besorge Dir einen %Eﬁ;;f%, 2
héhenverstellbaren Tisch oder einen IR
Stehtisch, so dass Du abwechselnd sitzend

und stehend arbeitest. Es ist erwiesen,

dass dies Haltungsschaden und Schmerzen

vorbeugt und sogar das Leben verlangern

kann.

12) Kurze Gedankenreise zu einem Kraftort

Setze Dich bequem hin, schlieBe die Augen, nimm ein paar tiefe
Atemzuge und gehe in Gedanken an einen Ort, an dem Du dich sehr
wohl fuhlst. Stell Dir diesen Ort mit allen Sinnen vor: was siehst,
horst, riechst, schmeckst und fuhlst Du?




Am Abend

13) Abendessen méglichst vor 19
Uhr

Vermeide/reduziere spate
Mahlzeiten. Gemal unserer
inneren Uhr (Organuhr) mochte
der Darm um 19 Uhr Feierabend
machen. Haufige, Uppige und
spate Mahlzeiten reduzieren dein
Energiekonto. Vermeide Rohkost
und kalte Nahrung am Abend.
GenieBe eine leichte, warme
Mahlzeit, z.B. eine Gemusesuppe.
Dadurch hast Du einen besseren
Schlaf und wachst mit deutlich
mehr Energie auf.

14) Warme fir die Nieren

Reibe beide Hande einige Male aneinander, bis die Handflachen
warm sind. Lege dann die Handflachen auf die Nierengegend
und bedanke dich bei deinen Nieren fur die groBartige Arbeit,
die sie jeden Tag in deinem Korper leisten, und das ganz still
und leise.




Am Abend

15) Melisse zur Entspannung

Trinke eine Tasse Melissentee
oder stelle %2 Stunde vor dem zu
Bett gehen ein Duftlampchen ins
Schlafzimmer und gib 2-3
Tropfen atherisches Melissendl
(100 % naturrein) hinein. Melisse
beruhigt und sorgt fur besseren
Schlaf.

16) Lass deinen Tag Revue passieren

Nimm dir jeden Tag ein wenig Zeit - 5-10 Minuten reichen - und
halte fest, wofur du dankbar bist und was deine Highlights des
Tages sind.

Mache es regelmassig, bis es fur dich zur Selbstverstandlichkeit
geworden ist. Es lohnt sich!




DATUM Funbook der Leichtigkeit

DEIN TAGESJOURNAL
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