ELKE 'S HEIFREQUENZ

st eine

UNTERSTOTRONG fur mehr LélC'HﬁGKE_-f]_ im LEBE//OV

EWKE'S KLIENTEN LISTE!

DIE VERGANGENHEIT AUFARBETEN .

wie 2.D: egene und dbemommenc Angsfe - Musiern - Themen- fenssaize ~

thismunler ~ Gene, negadive Gedanken , eigene Selbstwert - e%fafverf-rauen-

etbnilicke | eigene Geburt -(war ich ein gewunschies Kfﬂd?)r Kinclhert ~ 2
Yerhaldnis 2u den Eltern - hwistern = Ljee von den Eltern usw., Unfalle,
Kindergarten | Schulzeit -2.B.-Hobbing ven Schaler Lehrer, Sugendzeil,
Arbeilaplalz -~ Kollegen ~ Freunde - fariner - Kinder - Enftauschungen, Angsle,
Sorgen, Wut vsw. Manjpuladionen, neelische Beeinflussung,

SCHOCIKS ITUATION EA - Trauma 's wie 2.B.- Hisshandfungen verbale, sexuelle,
korperliche oder emedionale Misshandlungen Schwangerschafl, GeburT,

?Sychfﬁc\le Probleme — Tamilienthema. -Arbe_ilsr:)totiz vsSw., seelische Belm‘funqen,
Siress wllaemein - Familie - Patlner - Kinder - Eltern- Geschwisier - Umfeld -

unalheit , (é,l.f.d - finanzielle Angel heilen,

%3- Vertuni - Trouq.p_f =it

ANGSTE - Verlustangste - Angst alleine au sein ~ LOSLASSEN Zulcunflsangst,
IBr'ndunqaanq’b* - EnHauschungen, eigene und Jernommene A?ncihk’. (2.BElHern -.. )
Soziale Angsle - hat Angs‘f' nich ber der Arbest - Freunde durchausetzen -
auch Tamilie - Pariner - Kinder - Eltern - Geschwisler vsw. —

(Efn@cu_h NEIN 2z sagen

genexmdo;‘erfe ANGSTE ~ auch kleinere Angelegenheten - wie Hausaslet —

Fokos oler Angst rocken 2u unkondrollierloaren Sorgen und dem Gefuhl

fihren  das eloas schrecleiches passieren kann -2.8B. verlelzen vsw.,

Alptraume | Paniksicrungen - allacken , unsicherhelt, Uberan 34 heid,

Terfekdionismus , Suche nach Anerlkkennung - Besladiqung , Belastungen in der

Arbeit 2.B: Drock, Kindigung , Belaslungen 2u tHause,

Spezifische ANGSTE- Sperifzen. Blut, tlugzeug ,Platzangst vsw.

KORPERLICHE ERKRANKUNGEN — -

Hormonelle Frobleme z.B: Schilddruose , Diabeles , Heizleiden , Asthma, Uberﬁetdkht

Sehulier - Nacken - Wirbelsaule Schmerzen oLSw.

opzraﬂonan, Narben, SiSrherde, Implanlate, Amal_gamﬁllun_g . Toxische

Pelasdungen - 2o saiz sloffe - Mahrunq~ UMweL'l’be:LnS&Angen - Taleos uSw.

SOCHTE = Nikolin , Alkohol , Drogen , Susses Essen , Compuder, Handi usw.

Elekrosmog allgemein - wlan Handi, Gerate usw.

Grundslack - Raume - (ropalhie - Wasseradern, erdslrahlen usw.

'Ranngngirah[en , MRT, andere Besirahlungen,

e Was kann ICH in meinerm LEREWN verandern 2

ez2.B: 2u mir selber ehrlich sein[f

«Was ist mein ZIEL %

-qu kann (CH TuN 2 das €s mir bqsscrgehf.'

«Die. YERANTWORTUNG {uir das EIGENE LEBEN Gbernchmen !
«Wie lerne ICH im ALLTAG mit STRESS umZugeBen_Z-




Wo HABE icH 2URREIT MEINEN STRESS ¢

Wo BLEIBRT DIE 2ZEIT
For MIcH ¢

WiE ReEAGIERE IcH BEI VIEL STRESS 2 (emotionaler Siress)

KORPER ~ Muskelverspannungen  Schnelle Atmung , 5chwE{2en,?UPiUm
erweilern Sich, Gefdfe werden enger , Kopfschmerzen  Schwindel, Druck vsw,
GQEDANKEN ~ alles mu ich machen, alles bleibt an rqfr hangen LS.

GQETOHLE - drqerir‘ch; wul, Tra,ur_fg , W?rzweafeﬁ, gemz{. agﬁressrf, S8
VERHALTEN- Gnkonzendtiert , nervos ..

STRESS UONTERFORDERUNG )
Pensionsschock - mich brauch keiner mehr | ich bin nichls mehr wert | oswo.
Kinder in der Schule , Jo6, plcizlicher Arbeilsvertust ...

GESVNDER STRESS k _
dosier{er Siress sorgf auch dafur das wir uns entwickeln . Er ist der Weg

2ur Selbstverwirklichung , wichlig isl die Balance zwischen Belaslung und
Regeneralion sowie ene positive Einstellung 2um Leben /

STRESS UBERFORDERUA/G ‘
aun rannt Aein - keine Energie mehr - Keine Reserven mehr haben,
Vergi t l:l-lJ.f den Kar\aer 20 horen- schauen, 'im Flow sen - mu[n_, chh{,pjs[unﬂ

bringen - verg i nebenber au{’/':,l'ch , Kinder- Erwachsene - Compuler - vergessen
ouf alles -2.B: essen, WC gehen oSsw.

DIE GEDANKEN und GLAVRENSSATZE ven der KINDHET sind -. . Geh und

VE die DicH jelat noch begleiten . Die sich verinnerlicht haben !
-Bring siels (ElsTong

«ein Indianer kenant kein Schmerz

-2uers{ die Arbeill und dann das Vergnogen

-ich muss mif allen gud auskemmen (das mich alle mogen)
-ich bin slark (ich kann das alles alleine)

- ich muf> alles unler Kondrolle haben (alles was ich mache is{ richlig)
- ich kann das nicht, werde das nie kénnen

e ich dar-F keine tehler machen

- du darfs! nicht weinen , dann zeigs! du Schwache

e ich mu(> mich anpassen

© iCh ha-be An35+

. ich mu> fir andere da sein

GBERLEGEN - BRAUCH ICH DIESE SATZE NOH? TUN SIE MIR GUT 2
Konnte Ich die Satze anderst formulieren  dass ich nicht qesiresst bin
als GEDANKENIMPULST




WIE KANN IcH MICH STARKEN @
WAS TOT MIR GuT 2 ,jf
MEHR 2EIT FOR MIcH NEHMEN

‘Lernen , NEIN 2y sagen ! 2.B: Tlarlner | Kind rufi - kannsf du mir was bringen © usw.
*Mal so , mal so

*Date mit nich nelber - fur sich schon machen | shoppen gehen | Kaffee drinken osw.
*Nachdenken - was mich in der Kindhet qliocklich machle 2 .B: L.r'ebll’ng‘ssr:zf%en
oder andere Sachen machen - was Sy, macht!

*Sich sellber kleine Geschenlke machen

~LIEBRE

« 20wend un

*HOMOR - LAGHEN - schallet Glockshermone aus - Fygj

*tTreunde {reffen

*Eninpan nung

-@auﬁea machen

*Schlafen

+Selbsi Veranlworlung Ulbemehmen - jeder [cann Sein Leben so gestallen,

das es hm qoti dol!

*Sport

»ausgleichende Rewequngen - Wald -~ Nalur

SELBSTFOHRSORGE

SELBSTWERTSCHATZONG

-clen WERT den [CH mir selber gebe ['wenn ich in clen Opiegel sehe - darf ich
Sagen -, ICH HAB MICH LIER”

sich darf auf mich slolz sein ’

sich darf mich selbher loben I'2 & eigene Schuller ktopfen

ewelche Fahigkeilen - Starken habe ich 2

cich darf dankbar sein

- was habe ich in me/nen Leben lois jelzt schon alles gescht::-f?'f?

Cnicht nur clen Tokus awf das selzen ~2.R: was habe teh nichl?
was haben die anderen e 1ch nichi®

ACHTSAMKEIT
etHier undl TJeizt %Qiﬂ.r
- Bewun! nich Heobachlen l

«Akizeplieren clie Tersonen und Siluadionen , uwsie es Lt ’
e Nicht sich und andere verurteilen * : 2or2eid 15t AvNEHMEN !

GENUVSS _ )

e Dewunnt geniesen , rliechen - Schmeclcen,2 . B: 'y '

von der Kindheit - Ll'ebtfn_qsspefsen USLU-’ sCmnes posihve E}mnewn‘gen
r@enuss brauch 2Zet

-ich dad mir erlauben ein Slick Schoko zu eanen

sweniger st mehr

euberall kann ich Genufd elnbauen im Alltag




HILFESTELLUNG 20m GCTRESSABBAU

Dampf oblassen

-Kopbpolster eder Sandsack sich abreagieren

.tiekes durchodmen - mi} Belonung des aunaimens
o Avslausch nochen und daraber reden

-weggehen und bis AO zahlen

Rewegqun ‘
Holza. %\ackgeﬂ . ioggen ,ablanzen | AO min. bis 20 min. floﬂ' gehen‘,

katapoliiert schlechie Laune hinaus

Rollende Gommizelle -
M Awlo lkann man ur\ae'mc_:rf ":c.h-.‘mra{’cn und schreien

Stress - Ballchen _ -
man kann Sie knefen und worgen oder Toypier zerknollen e
2erfeizen |

GRENZEN SET2EN
- HiT Gufmdligkeit ist irgendwann Schluss.
“Pariner  Kinder oder Freunde vsw. 2eigen :

. IcH NEHME HMICH ERNST [ WAHR UOND WONSCHE ,DASS MR DAS AucH TuT “

Slﬁ:lJerTTEILEA(
- selbstgualerisches graéeln a.u.f elsen
-Sich e Freund OdQFQ:Frmdin agxaweinen

GESPRACHS - RAUM - 2EIT schaffen

“Foaare ourfen @hmal in Honat ein, Das Ikotzt mich an - das {ind ich
Super - Gesprach Eixieren

GELASSENHEIT
«Tiek cun und fief einatmen. Atem vier Sekunde
viermal wiederholen.

ENTSCHEIDEN
- Aufgeschoben Lahmt
-das Handeln sedzt ENERGIE {reiY

n lang anhalien .

IcH - mMew KéRPER., GEIST und SEELE,

DARF IN LIEBE , GLAUBE ,VERTRAUEN , FRIEDEN,
HARMONIE und jm GLEICHGEWICHT SEN'T




