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Frohliche Weihnachten und
einen guten Start in das Jahr
2024!

Liebe Leserinnen und Leser,

wahrend wir uns den besinnlichen Tagen nahern, mochte ich die
Gelegenheit ergreifen, Ihnen und lhren Liebsten ein frohes und
friedvolles Weihnachtsfest zu winschen. Mégen Warme und Freude
Ihre Herzen in dieser festlichen Zeit erflllen.

Fir den nahenden Jahreswechsel winsche ich Ihnen die Erfullung lhrer
wichtigsten Wiinsche, Gesundheit, Glick und bereichernde neuer
Erfahrungen.

Ich méchte mich herzlich fur Ihre Treue zu meinem Newsletter
bedanken. Es ist mir eine Freude, Sie mit nutzlichen Tipps und
Inspirationen zu bereichern, und ich freue mich darauf, dies auch im
neuen Jahr fortzusetzen.

»Mogen die kommenden Tage wie eine frische Leinwand sein,
auf der wir mit Freude und Hoffnung die Farben des neuen
Jahres auftragen.“

Mit den besten Winschen fir schone Feiertage, verbleibe ich, bis bald
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Und hier noch mein Geschenk der
Achtsamkeit:

Alle 36 Achtsamkeitskarten,
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die im letzten Jahr im Newsletter enthalten waren,

Sinne wecken

Nimm 2 Blatt
Pfefferminze oder 2
Rosinen und rieche,
schmecke, fuhle und
hore das Objekt
Deiner Wahl.

Dann wiederhole es
mit dem 2. Objekt
und schau, was dann
geschieht.

5 Minuten Ruhe

[

i3-5 M.ﬁluten‘
NUR FUR DICH

Atemspiel 1

Wie oft hast Du
heute schon
schneller

oder ganz ruhig
geatmet?

Oder magst Du das
einfach einmal im
Wechsel
ausprobieren?

-] Anspénnung |

‘{in Kiefer und

fiir Sie zum praktischen Download.

Atemspiel 2

Hast Du heute schon
einmal schnell oder
ganz ruhig oder
ganz tief oder

ganz gleichméssig
geatmet?

Oder magst Du das
einfach einmal im
Wechsel
ausprobieren?

Bei sich sein
Einfach b
i &




Stell Dir vor...

genau da wo Du bist,
bist Du mit allem
einverstanden,

vas ist.

Und nun stell Dir vor,
was geschi
ann Du da bist,
ICH BIN zu

Wie ist da:

Die Stimmung im
Raum dndern

Nimm die Stimmung
eines Raumes w

Lasse DICH los

an dem Du ungestort
in der Natur bist und
stelle Dir fiir einige
Minuten vor,

was geschieht

wenn Du cla bl
ochne E
denken.

Wie ist das?

Liebe was Du
tust!

Ob Biigeln, Geschirr
spilen, aufraumen,
oder sonstiges:

Tue es mit méglichst
viel Genuss und
Freude und finde
immer noch mehr,
was daran besonders
gut ist, dass Du das
jetzt tun kannst.

Stell Dir vor...

nau da wo Du bist,
mit allem
standen,

Du liebst es
wie den ide
Urlaubs

Was macht da
Dir?

Finde Schonheit
und Harmonie

Erfreue Dich daran
mit allen Deinen
Sinnen.

Wie fiihlst Du Dich
danach?

Erlaube Dir
einen Tag der
Extreme

Beende Deinen
Tag bewusst

Lass die guten Momente
Deines Tages Revue
passierean,

Uberlege, woflir Du
heute dankbar sein
kannst.

Was hat gut geklappt?
Wieviel ist davon nicht

selbstverstéandlich fiir
andere?

Dein Gehor
schirfen

1. Hore zuerst auf die
nahesten Geréusche
2. Hore dann auf die
am weitesten
entfernten

3. Benenne sie nicht
4. Hore alle

Stell Dir vor...

Zuhoren mal
anders

Hore anderen

bewusst zu, ohne zu
ohne
hlen,

Gib nur zustimmende
Gesten und
Gerdusche von Dir.
Hmm, Nicken, Aah.
Ja ..

Was ist dann ande

Visualisiere
Deine Freiheit

Du wiinschst Dir
Verénderung?

Schreibe eine kurze,
knappe Liste von dem
was Du gern loslassen
mochtest.

Vergrabe oder
verbrenne die Liste
und stell Dir vor, was
anders ist, wenn das
alles weg ist.



Laufe bei einem

Spaziergang bewusst

Gehe nicht héher,
schneller oder
weiter,

Sondern gehe
achtsamer,
langsamer.
menschlicher.

Was bedeutet das
fiir Dich und wie
wirkt es auf Dich
nach 3 Tagen?

Bevorzugte
Achtsamkeit

3 Tage la
maglich

Kaue oft und sehr
achtsam. 30, 40, 50 x.

Beginne damit,
wiahrend einer
(To-Go)-Mahlzeit
wenigstens 10 Bissen
s0 zu verarbeiten.

Steigere Dich
und mache es zu einer
Alitagsiibung.

Lachle bewusst

Beginne einen Tag,
Indem Du Dir im
Spiegel liebevall
zuldchelst

Verschenke dieses
Lacheln spater an
Fremde, Freunde,
Kollegen und geh
weiter.

Erfille die Welt mit
Deinem Lacheln und
schau am Abend, was
das mit Dir gemacht

Hier und Jetzt

Schliesse die Augen,
und erlaube einem
Deiner Wiinsche Dich
zu finden.

Stell Dir vor, er ist
schon erflillt und wie
Du Dich dann fihlst.

Was andert das in
Deinem Lebensgefiihi?

Wiederhole das Gefiihl
nach Belieben

i

Gehe nicht héher,
schneller oder
weiter,

Sondern gehe
achtsamer,
langsamer.
menschlicher.

Was bedeutet das
fiir Dich und wie
wirkt es auf Dich
nach 3 Tagen?

Lege bewuBte
Schweigezeiten
ein



Kopf und Arme Reflektiere alle
hoch Ubungen

Hier finden Sie die neuesten
Bewertungen uber meine Arbeit
auf dem Arzteportal Jameda

Ich wiinsche lhnen eine gute Zeit und bleiben Sie gesund!
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Therapie vor Ort in Schifferstadt, im GroBraum Rhein-Neckar
und Online-Sprechstunden per Zoom in Deutsch und Englisch.

Silke Neumaier
Ostring 22, 67105, Schifferstadt

Diese Email wurde an folgende Adresse versandt {{contact.EMAIL}}
Sie haben diese E-Mail erhalten, weil Sie sich fir meinen Newsletter angemeldet
haben.
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