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Am morgen° Aufwecken
& Aufwachen

DAS AUFWECKEN UND AUFWACHEN

Stell die Uhr an Deinem Wecker 5 oder 10 Minuten vor, so hast
Du mordens automatisch mehr Luft und lass Dich mindestens ‘3"%“-«“.,..,,
10 Minuten bevor Du wirklich aufstehen musst wecken oder '
aktiviere die Snoozle-Taste.

Such Dir einen schonen Klindgelton aus, kein lautes Gepiepe,
besser Naturgerdusche wie Vogelstimmen, Meeresrauschen o.4..
Wenn Du ein wenig Geld anlegen mdochtest, kauf Dir einen

Sonnenaufgangswecker. Der simuliert Dir mordgens einen
Sonnenaufdang und Deine Zirbeldriise springt von der
Produktion des Schlafhormons Melatonin schon um, auf die
Produktion des Wachhormons Serotonin. So wachst Du sanfter
auf.

GAAAAAAAANZ WICHTIG! Bevor Du auch nur einen Fuss
aus dem Bett stellst, DEHNE Deinen Koérper komplett durch.
Dafiir brauchst Du die ca. 10 Minuten, die Du Dich friiher
wecken lasst. Mit ausdiebigem Recken, Strecken und Dehnen,
bringst Du Deinen Korper sehr achtsam und liebevoll in
Schwung.

BegriiBe den Tag mit einem positiven Gedanken und fiihle
ihn! Du bist jetzt noch in einer sehr sudgdestiblen
(beeinflussbaren) Phase. Das, was Du und wie Du denkst,
beeinflusst Dich und Dein Leben mehr als Du Dir vielleicht
bewusst bist. Erzeude in Dir ein wunderbares und positives
Start-Gefihl fir den Tag.



I

Es gibt wenig, was so unwichtig und Energie
raubend ist, als morgens schon in der Friih
das Smartphone oder die Mails zu checken.

Die erste Zeit des Tages sollte Dir und aller hdchstens Deiner Familie
gehoren. Morgens bist Du noch so "feinstofflich”, so offen und sensibel,
dass die Energie Anderer direkt in Dein eigenes Energiefeld
hineinprasselt. AuRerdem bist Du sofort abgelenkt und von der Welt "da
draussen” eingefangen, statt bei Dir und Deiner Innenwelt zu bleiben.
Solltest Du Schwierigkeiten damit haben, die Finger vom Smartphone oder
den Mails zu lassen, so prufe Deine Geflihle:

Fuhlst Du Dich alleine ohne die Kontaktaufnahme per Smartphone?
Hast Du das Geflhl, etwas zu verpassen oder nicht mitreden zu
kbnnen?

Brauchst Du die Bestatigung, dass "viele" Dir geschrieben haben?
"Suchst" Du das Gefihl, gebraucht zu werden von Anderen?

Welche Gefiihle werden in Dir angetriggert,

wenn Du offline gehst?
-5-
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Entdecke Dich -

@selbstheilungmitspass @
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Am morgen: Olziehen &
Energieboost

Olziehen

Du brauchst ein gutes, kaltgepresstes, moglichst Bio-
Kokosol (Olivendl o.4. geht auch). Nimm Dir davon ca.

einen Teel6ffel in den Mund. Mein Kokosdl ist meistens
(ausser in meiner Kiiche sind tiber 25 Grad) fest, so dass
ich das Ol erst im Mund schmelzen muss. Ziehe das Ol
durch die Zdhne und von links nach rechts durch die
Backen. Das ganze wenn mdglich 15-20 Minuten. Bei
Zeitknappheit sind § Minuten auch besser als gar nichts. §
Danach ausspucken und den Mund mit klarem, warmen
Wasser gut spiilen. Das Ol nicht runter schlucken, denn
darin sind die aus Deiner Mundschleimhaut
herausgezogenen "Giftstoffe".
__ Das kannst Du ruhig tiglich machen.

%

Energie-Boost* -

Nach dem Olziehen ist es sehr gut mindestens
ein grofles Glas, besser noch o,5 | klares und
warmes Wasser zu trinken. Wenn Du magst,

gib ruhig den Saft einer halben ausgepressten

i = LZitrone (oder einen Spritzer) mit hinein. Das
.. Wasser und die Zitrone unterstiitzen Deinen
Korper optimal bei seiner taglichen
Entgiftungsarbeit. Warte mit dem Frithstiick
.dann mindestens eine halbe Stunde, dass das
Wasser nicht den Nahrungsbrei verdiinnt.
gioven” “ms
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&) Jederzeit: Denk positiv g,
.0

IMMER WIEDER

N
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Denke und fuhle bzw. fulle Dich so oft es geht mit
positiven, guten Dingen auf. Andernfalls bleibst Du in
Deinem Gedankenkarussell verhafiet.

Die Kraft Deiner Gedanken erschafft Dir Dein [.eben
und Dein Umfeld. Sei daher sehr achtsam mit dem
was und vor allem WIE Du denkst. [.eider zahlt nicht
der eine positive Gedanke am Tag. Das ist nur ein
[Funke. Aber Du kannst von diesem Funken aus das
["'euerwerk von unzahligen weileren positiven
Gedanken aus starten.

Die Auswirkung auf Deine Geluhle wirst Du sofort
bemerken. Denn sie sind nicht voneinander zu
trennen. Die Neurowissen-schafiler sagen, dass die
Gefuhle die Gedanken erschaffen und nicht
umgekehrt.

Daher auch mein Tipp Nr. I, den Tag schon mit
einem positiven Gedanken-Gefuhl zu beginnen, um
Dich auf mehr einzustimmen. Behalie Deine gute
Grundstimmung bei, egal was kommi. Trainiere das
und Duwirstssehen, dass Du immer weniger aus
diesem Gefuhl heraus gerissen werden kannst.

Denn Du bist der Chef in Dir!

-9



B Zwischendurch: Nutze
Gelegenheiten

= bewegen,

gelege!” =
eiten . bewegen
a . & bewegen.
-~ .

Wo und wann immer Du kannst, bewege Dich.

« Nimm die Treppe stait den Aufzug.

« Geh lieber zum Papierkorb hin, als etwas von Weitem
hineinzuwerfen.

 Musst Du etwas irgendwohin bringen (Wasche in den
Keller. Unterlagen zu den Kollegen...) geh lieber mehrmals,
stail die Dinge zu sammeln, um nur einmal gehen zu
mussen.

- Nimm (ofter) das [Fahrrad, statt das Auto oder geh zu [Fuss.

 Mach regelmabig Dehn- und Streckubungen, besonders
wenn Du lange sitzt. Achte (auf) Deine Korpersignale und
Deine Bedurfnisse.

« Schutiele Deinen Korper aus, Arme, Rucken, Beine...

« Bewege auch Deine Gesichismuskeln und setze ein L.acheln
auf.

-10-
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¥ Immer wieder: Pause

Gonn Dir Zeit fur Dich. Immer
wieder im Laufe des lages!

Arbeite nicht den ganzen Tag durch. Du und Dein ganzer Organismus :
brauchen Pausen zur Regeneration. Keiner ist so wichtig wie Du, auch
Dein Chef nicht! Und mit Pause meine ich nicht, mal eben die -p"fivéten
WhatsApps nachschauen und beantworten, oder schell im Netz was
suchen, Facebooken, Twittern, Snappen, auch nicht/ kurz die Tasche '.
aufraumen oder den Schatz anrufen, schnell um d|e Ecke Zum \
einkaufen gehen oder so. Pause Ist: P,ause Da ster:kt das Wort AUS
drin.

O Minuten einfach aus dem Fenster schauen, besser’d Minuten
rausgehen, wenn moglich.

J Minuten die Augen schlieen und ein bisschen traumen.

tinen Spaziergang machen, moglichst im Grinen, in der Natur.

tin Sonnenbad nehmen oder (achend durch die RegenpFitzen patschen.

12-



1€

IMelan




Friher Abend:
intermittierendes Fasten

ab 17-18 Uhr

Unsere Bauchspeicheldriise
braucht 4 Stunden nach der
letzten Mahlzeit um zur Ruhe
& zu kommen. Meistens essen wir
aber im Laufe des Tages immer
wieder etwas und halten die
arme Druse damit auf Trapp.

g 4 T RN N
7 Trapp bedeutet aber Stress 'fg'f:”'dfe
“Bauchspeicheldriise. Und zu viel Stress
F ; fI’egt nicht nur uns lahm, sondern aug

«““,unsere Organe. Diabetes kann ein « \
solcher "Burn-Out" der
" Bauchspeicheldriise sein. Um das und
. weiteres zu vermeiden, sind Esspausen
sehr wichtig. Auch der Darm kommt zur
'Ruhe. Gerade wenn Du abends (so ab
~* 17-18 Uhr) nichts mehr i3t, kann sich
§ Dein Kdrper mit den wichtigen
Ai—'?egenerationsarbeiten statt mit
Verdauung beschaftigen. 12 bis 14
Stunden Pause sind optimal. Daher

bietet sich die Nachtphasg an.

Unser Organismus

braucht gar nicht so viel

Nahrung, wie wir immer
denken. Sinnvoller ist
es auf qualitative, statt

auf quantitative &

“». Nahrung wert zu Iegen.‘,f;f"‘

e, v
St ...)A’- 3

e ¥
i

PRl e o e
(X Seced Sels, s

e aded
..'.' .
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4 beniesse zum Abend hin oder
zum Abschluss des Tages einen
schonen Abendspaziergang.

e Nimm bewusst ein paar tiefe
Atemziige. Spiire nach, wie der
Atem durch Dich hindurchstromt.

e Gehe mit offenen Augen durch die
Gegend und blicke mit Neugier und
Faszination in die Natur.

e Vermeide es, die unschonen Erlebnisse des Tages immer
und immer wieder durch Deinen Kopf gehen zu lassen.
Versuche ihn lieber zu leeren, schiebe diese Gedanken aus
Deinem Kopf und erinnere Dich an Deine positiven Gefiihle
und Gedanken.

e Halte nicht an alten und hinderlichen Dingen fest.

e Lass Dich treiben von der Bewegung des spazierengehens
und "laufe Dich leer".

Y -
& 4
“

-

» Fernsehenist ein Zeitfresser:

 Fernsehen ist.pure Ablenkung
=> Ablenkung von DIR!

 Durch Fernsehen lebst Du das
Leben anderer und x?érnachlas&gst
Dein elgenes'

-15-
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Am spateren Abend:
Abschluss im Bett

Gonn Deinen

Rachen ! one oo g
pirn Nase < N z Fu‘& d
st - o bV b enun
i puge T H;\swuh!\ba‘“‘ e J
e Mo AL gpj\,umﬂ " P
e Héiinden
o Pos ~
Lunge/Brust Zuerchich k- — A
Arm = e B T 4 |
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__ s
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Aufmerksamkeit

e Den ganze;n Tag laufst Du auf ihnen herum. Unermiidlich
tragen sie Dein Gewicht. Egal, wohin Du auch immer gehst,
Deme FiiBe sind. immer dabei.

e Den ganzen Tag machst Du etwas mit ihnen. Unermddlich sind
sie im Einsatz. Egal, was auch immer Du machst Deine Hande

* sind meistens aktiv.

Gonn Deinen FiiBen und Deinen Handen daher ]etzt zum
Ende des Tages hin besondere Aufmerksamkelt ‘

Massiere sie liebevoll mit einer wunderbaren Creme‘?,;_oder' einem
schonen Ol Driicke mit sanftem Druck auf die versc'hiedenen
Bereiche Deiner Hande und Fii3e und schau, ob Du 1r'gendwo einen
Schmerz empfindest. Gerade diesen Stellen solltest Du: besondere
Aufmerksamkeit und eine lingere Massage gonnen, denn der
Schmerz ist immer ein Signal. An den Handen und deh FiiBen
kannst Du die Signale Deines Kérpers ablesen, wie aus der TCM
bekannt. Auch wenn Du dartiber nicht viel weif3t, massmre diese
Stellen immer wieder liebevoll und sanft. Dein ganzer Korper
dankt es Dir. 5

Bevor Du nun einschlafst, fiihle Dich wieder in Dein positives
Gefiihl ein, bedanke Dich fiir den Tag, segne jeden, der Dir

begegnet und mit Dir zu tun hatte und alles, was geschehen ist.
2 -17-



Selbstliebe

SchlieBe Deine Augen. Atme ein paar mal tief ein und lange aus.

Setze Dich moglichst gerade hin. Deine FuBe beruhren dabei den Boden.

Spure die Kraft von Mutter Erde, wie sie durch Deine FuBe in Dich hineinstromt.
Mit jedem Einatmen holst Du diese Kraft in Dein Herz. Aus Deinem Herzen
atmest Du Liebe wieder aus.

Denke nun an Deine Verbindung zum Himmel oder Vater Himmel, und atme
auch diese Kraft in Dein Herz hinein. Und als Liebe atmest Du sie wieder aus.
Atme solange auf diese Art und Weise weiter, bis Du merkst, dass es ganz leicht
geht.

Wandere dann mit Deinem Bewusstsein in Dein Herz. Spure dort Deine ganze
Liebe. LaB Deine Liebe flieBen, immer weiter, bis Dein Herz von weiBgoldenem
Licht erfullt ist. Deine Liebe flieBt weiter, immer mehr und immer starker. Sie
dehnt sich in Deinem ganzen Korper aus, bis in die Finger- und Haarspitzen, bis
in jede Zelle hinein.

Alle Deine Zellen sind gefullt mit Deinem Licht und Deiner Liebe; sie sind
vollstandig gesund und erstrahlen mit einer wunderschonen, zarten, lichtvollen
Aura. Dein Korper ist nun ganz und gar erfullt von Deinem weiBBgoldenen Licht.

Deine Liebe flieBt immer noch weiter, dehnt sich mehr und mehr aus, bis sie
auch Deine ganzen feinstofflichen Korper erfullt. Deine Gedanken sind im
Frieden, und Deine Gefuhle sind beruhigt. Du bist nun ganz und gar eingehullt in
Deinen Frieden, in Deine Liebe und in Dein weiBgoldenes Licht, und es wird Dich
jederzeit schutzen vor allem, was Dich abhalten mochte, in Frieden zu sein.

-18-
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Unser Hirn versteht grundsatzlich die Informationen eines QR Code und
reagiert auf Farben. Das Mandala ist mit einem danz bestimmten Text
codiert worden und unser Gehirn reagiert auf die gleiche Weise wie bei dem
QR Code.

Anwendungsmoglichkeiten:
e Klebe das Mandala an oder unter ein Wasserglas und stelle ein Glas

oder eine Karaffe Wasser darauf. Lass es eine Weile stehen und trinke
dann tiber den Tag verteilt davon.
e Du kannst es auch als Hintergrund beim Handy oder dem Computer
‘?pnutzen und es anschauen.

'.‘ iﬂDle beste Methode ist, Wasser liber das Handy zu enerdetisieren, da
“Dein Mobil-Telefon ein Sendegerit ist. Fotografiere dafiir das Bild ab
~und stelle Dein Wasserglas mit ein paar Schlucken Wasser fiir ca. 3
---;"-.Sekunden auf das Handy-Bild und trinke so vom programmierten
Wasser Du kannst Dir bei Bedarf und egal wo Du bist (= to Go), immer
' -.’-eqier schnell und einfach ein paar weitere Schlucke informieren und
. 4 '_fh blr‘ danach gerne die Zelt in chh hinein zu spiiren, um

L ki
:ﬁ% magst, so schlcke mir einfach eine Email.
o 20-
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Erlebnis - Workshop

~Raus aus der Tretmiihle & rein ins neue Glick”

Wer kennt das nicht? Die tagliche Routine verlauft wie am Schnlrchen — und genau darin
liegt manchmal das Problem. Wir drehen uns im Kreis, erledigen eine Sache nach der
anderen und merken gar nicht, wie uns die immer gleichen Ablaufe in eine Art Tretmuhle
oder sogar in ein Hamsterrad katapultieren.

Oft lauft das so schleichend ab, dass wir erst innehalten, wenn wir uns kraftlos oder
Uberfordert fuhlen. Kommt Dir das bekannt vor? An diesem Erlebnis-Workshop ,,Raus

Rausaus der Tretmiihle & . - .. . q q q
reinins neue Gliick aus der Tretmuhle & rein ins neue Gluck® bist Du herzlich eingeladen, auszusteigen und

den Kreislauf zu durchbrechen!

Gemeinsam erkunden wir, warum wir oft unbewusst in % MELDE DICH JETZT KOSTENLOS ZUM
dlesenaAFtoma(;c|k—hét)dL:(sdgerztefrj und Wlfdletl- - W ORKSHOP ,RAUS AUS DER
zugrundeliegenden Blockaden dafiir verantwortlich sind. . .
g g TRETMUHLE UND REIN INS NEUE GLUCK"
Es sind haufig tief verwurzelte Muster, die uns AN! Es IST.ZEIT FUR EINEN W ANDEL =
zurlickhalten und dafir sorgen, dass wir in festgefahrenen  UND DU KANNST DEN ERSTEN SCHRITT

Strukturen steckenbleiben — obwohl unser Herz nach HEUTE TUN. ;fx!
Veranderung ruft.
Dieser Workshop ist mehr als nur eine kleine , Auszeit®. Er _ HIER bUChen

ist die Gelegenheit, innezuhalten und bewusst Schritte in
Richtung neuer Méglichkeiten zu machen.

~Leichter loslassen & gliicklicher leben”

Jeder von uns tragt Erinnerungen, die sich Uber die Jahre in Form von energetischen
Verbindungen in unserem Inneren verankert haben. Ob Freundschaften, Beziehungen,
alte Jobs oder pragende Begegnungen - all diese Erlebnisse hinterlassen Spuren in uns.

!‘:""‘ﬁ."‘:'Z"":-sﬁifiii;ji: i Doch manchmal sind es gerade diese alten Verbindungen, die uns unbewusst festhalten
Leichter loslassen & und verhindern, dass wir weiterziehen und glucklich leben kédnnen. Sie begleiten uns
glicklicher leben . 5 o p 3 d 3
unsichtbar, rauben uns Energie und kénnen sogar wie ein emotionaler Rucksack wirken,

der das Hier und Jetzt belastet. Klingt das bekannt?

In meinem Workshop ,Leichter loslassen und gliicklicher leben*

wollen wir gemeinsam diese alten Faden entwirren. Durch

gezielte Techniken und energetische Tools decken wir auf, welche 3¥ BEREIT. BALLAST ABZUWERFEN
Erinnerungen, Verbindungen oder Muster noch in Dir aktiv sind UND EIN NEUES, FREIES

und wie sie Dich még“CherWGise blockieren. LEBENSGEFUHL 7ZU ENTDECKEN?

) ) MELDE DICH JETZT KOSTENFREI ZUM
An diesem Abend schauen wir uns genau an, welche alten
Themen Dich noch stressen, ohne dass Du es vielleicht bewusst WORKSHOP ,LEICHTER LOSLASSEN
wahrgenommen hast, und l6sen diese auf sanfte Weise. UND GLUCKLICHER LEBEN" AN! 3¢

Oft reicht ein neuer Blickwinkel, kombiniert mit den richtigen

energetischen Techniken, und es ist, als wirde ein Knoten im
Inneren platzen. HIER bUChen

Diese PDF unterliegt dem Urheberrech.: Copyright: © Melanie Jochem - www.lifecoach-melaniejochem.de
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DU ERHALTST UMFANGREICHES
VIDEOMATERIAL, UNTERLAGEN
UND ALLES, WAS Du
ANSONSTEN NOCH BENOTIGST
WERDE ICH DIR GENAU
ERLAUTERN. KEINE SORGE, DU
BRAUCHST KEINE WEITEREN
ANSCHAFFUNGEN DAFUR
MACHEN, DU HAST ALLES
IMMER BEI DIR. LASS DIcH
UBERRASCHEN.
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Selbstlernkurs

"HOPP und WE(G)X - Trenn Dich sauber vom EX"
(toxische Beziehungen 16sen)

In unserem Leben kniipfen wir unzahlige Verbindungen zu
Menschen. Manchmal sind diese Verbindunden positiv und
starkend, doch oft genug hinterlassen sie auch Spuren, die
uns belasten. Diese unsichtbaren "Drahte" konnen uns
enerdetisch binden, selbst wenn wir uns dessen nicht bewusst
sind. Vielleicht fiihlst du dich destresst oder blockiert, ohne
denau zu wissen, warum.

Mein Selbst-Lernkurs "HOPP und WE(G)X - Trenn Dich
sauber vom EX" hilft dir, diese Verbindungen zu erkennen
und aufzulésen.

Kursinhalte:

e Erkennen und Verstehen energetischer Verbindundgen:
Entdecke, wie du herausfindest, welche Personen in
deinem Leben dich noch belasten, sei es ein Ex-
Partner, eine friihere Arbeitsbeziehung oder sogar
Familienmitglieder.

e Korperintelligenz nutzen:

Lerne, die Signale deines Korpers zu deuten, die dir
zeigen, wo diese Verbindungen noch bestehen und wie
sie dich beeinflussen. '

Effektive energetische Werkzeuge:

Erhalte Techniken und Ubungen, um diese
Verbindungen sanft zu 16sen und dich von Altlasten zu
v befreien.

Langfristige Befreiung von toxischen Beziehungen:
Erlebe, wie du ohne diese Belastungen neue
Beziehundgen und Lebenssituationen freier und
gliicklicher gestalten kannst.

Spezialthema fir Frauen als EXKLUSIV-Bonus
Verstehe die besonderen Herausforderungen, die
Frauen nach intimen Verbindungen erleben kénnen,
und lerne, wie du diese spezifischen energetischen
Lasten auflost.

HIER buchen

Diese PDF unterliegt dem Urheberrech.: Copyright: © Melanie Jochem.- Www:lifecoach“melaniejochem.de
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[RERE . as
L @ P 4-Wochen-Trainings

m elanie Kennst du das auch? Immer quatscht irgendeine Stimme
in deinem Kopf herum und meint, dir sagen zu miissen,

was du wie zu tun oder zu lassen hast. Fuhlt es sich

STOPP den Quatschi in Dir manchmal sodar so an, als warst du wie ferngesteuert?
Alte Glaubenssétze und Oder weilt du manchmal gar nicht mehr, ob das wirklich

Moralvorstellungen adé. A s
Jetzt ist Zeit, Deine Gedanken zu dein Gedanke ist

. denken und Dein Leben zu leben!

nachster Kurs-Start:

e Hast du solche Gedanken auch?

e Was sollen denn die anderen davon denken?

e Wenn das die Nachbarn sehen.

e Hoffentlich denkt mein Chef jetzt nicht wieder, dies
oder das von mir.

¢ ReiB3 Dich doch mal zusammen!

e Stell Dich nicht immer so an!

e Das kannst Du doch mal eben fiir ... machen.

e Ich kann das doch eh nicht.

e Du bist zu dumm fir die Welt.

05.03.2025 e Aus Dir wird nie etwas.

Hier anschauen Soll ich weiter ausfiihren oder méchtest Du lieber jetzt
direkt daran etwas andern? Melde Dich bei Interesse bei

mir und Du erhaltst mehr Infos zu dem 3-Wochen

Programm.

"2 So lernst Du Dir gut denug zu sein - gehst von
Deiner eigenen Bremse runter "=
und lasst in den nachsten 4 Wochen
Deine inneren Blockaden endlich hinter Dir.
“Entdecke jetzt Deine Wertigkeit*

Das Ganze auf eine unkomplizierte Art und Weise.
Du bekommst so hilfreiche, energetische Werkzeuge
an die Hand, die Dir auch dariiber hinaus einen
riesen Mehrwert bringen. Und Spal3 macht das
obendrein auch noch.

Wir haben alle so viele Verhinderer, Blockaden und
Programme in uns, die seitdem wir auf der Welt sind,
mehr oder weniger automatisch ablaufen. Und denau
das ist ein groBen Problem noch oben auf, das sie
automatisch, also unbewusst laufen. Uns sozusagen
wie an einem Gummiband bestandig ausbremsen und
zurilickschleudern, kennst Du das auch? 3 Schritte
vor, 1 Schritt zurtick, 4 Schritte vor, 3 zurick usw.?

.o

SELBSTHEILUNG
mit SPASSFAKTOR

Schluf3 mit: “Ich bin nicht gut genug.”
Ausbremsen war gestern!

Entdecke,
} wie wertvoll du bist.
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nachster Kurs-Start:

22.01.2025

Hier anschauen :u



https://lifecoach-melanie-feedback.my.canva.site/stopp-den-quatschi-in-dir
https://lifecoach-melanie-feedback.my.canva.site/ich-bin-gut-so
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Selbst-Heilung mit SpaBfaktor! 4
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