| Gehirn-
Reinigung

.

gefillig?

Uberall liest man von Darm-Reinigung und Diiten.

Das ist sicher sinnvoll und gesund aber genauso wichtig ist es, von

Zeit zu Zeit das Gehirn von unnétigem und krankmachendem Ballast
zu reinigen. Ihre Gedanken werden von all den Informationen, die Sie
aufnehmen, beeinflusst. Und Ihre Gedanken bestimmen lhre Gefiihle
und haben somit groRen Einfluss auf Ihr Wohlbefinden. Entscheiden
Sie bewusst, was in lhren Kopf gelangt. Wenn es um das Essen geht,
tiberlegen Sie sich auch, was Sie mogen und was lhnen guttut. Gedan-
ken sind die Nahrung der Seele und kénnen viel zu lhrem Wohlergehen

beitragen.

Schritt I: ,Miill“- Gedanken finden

Beobachten Sie einmal, mit welchen Gedanken Sie sich so beschaftigen:

. Sind sie eher positiv oder negativ?

3 Welche Gedanken belasten Sie?

. Welche Gedanken sind vollig unnotig?

3 Welche Gedanken machen lhnen schlecht Laune?
. Sind diese Gedanken haufig wiederkehrend?

. Durch was werden solche Gedanken ausgeldst?

Schritt I1: ,,Mill“- Gedanken entsorgen und durch
positive Gedanken ersetzen

Entscheiden Sie sich bewusst dafiir, diese negativen Gedanken nicht

mehr zu denken und denken Sie STOP, wenn sich
solche einschleichen. Das braucht etwas
Zeit und Ubung, aber nach und nach
funktioniert es immer besser.
Ersetzen Sie die negativen Gedan-
ken durch positive nach dem Prin-
zip: ,,Das Glas Wasser ist halbvoll,
nicht halbleer!”

lhre Claudia Graser, ¥ _
Psychotherapeutin nach HLPR-Gesetz

Schritt 1l: Keine neuen negativen Gedanken durch-
lassen = Gedanken- Hygiene:

o Horen oder sehen Sie Nachrichten nur
einmal am Tag, um informiert zu sein
(nicht abends).

o Schauen Sie sich keine furchtbaren Bilder
von Katastrophen o.4. vor dem schlafen
gehen an.

. Vorsicht vor ,Energie- Vampiren“ die

Ihnen die Energie buchstablich aussaugen
und nichts zuriickgeben.

o Gonnen Sie sich den Anblick schéner Din-
ge/Kunst/Natur etc.
o Sagen Sie in Gedanken bewusst ,DANKE”

fiir die guten Dinge in lhrem Leben und
benennen Sie diese konkret.
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ICH BIETE HILFE BEI:

Burn-out / Stressmanagement
Schlafstérungen

Depressive Verstimmungen

Angste / Phobien / Zwénge

Begleitung bei Trennung / Trauer / Kummer
chronische Erkrankungen
Partnerschaftskrisen

Trauma und Folgebeschwerden

Anzeige

® Gesprachstherapie
@ l6sungsorientierte Kurzzeittherapie
® Psycholog. Homoopathie

o Paartherapie

® autogenes Training
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® Heilhypnose

® EMDR-Therapie
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