Du wirst nicht glauben
konnen, welche Strahlkraft
diese Detox Geheimnisse
fur Dich entfalten
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(Weleoe

Herzlich  Willkommen! Schon,
dass Du da bist und Du die
Entscheidung fur Dich getroffen
hast diese 10 Detox Geheimnisse
zu lUften. In den nachsten Seiten
teile ich zehn ganzheitliche Tipps
mit Dir, die Dir zu einem
ausgeglichenen und
strahlenderen Leben verhelfen
konnen.

Es gibt zahlreiche
Herausforderungen bei einer
Entgiftungskur, und es st
wichtig, genau zu wissen, wie
man vorgeht, um die besten
Resultate zu erzielen. Setze auf
eine Expertin wie mich, um

sicherzustellen, dass Deine
Entgiftungsreise effizient, sicher
und individuell angepasst
verlauft.

Deirere srprer [eiren
ARSI AP

— @my.body.is.my.home



Hello!

Willkommen auf Deiner Reise zu mehr Ausgeglichenheit und
Strahlkraft! Ich bin Sandra Schmid, Heilpraktikerin, Sozialpadagogin
(B.A.) und Saure-Basen-Beraterin. Unter dem Motto 'My Body Is My
Home' lade ich Dich ein, die Wichtigkeit unseres wundervollen
Zuhauses, unseres Korpers, zu erkennen und zu schatzen. Als Deine
Begleiterin lege ich groBen Wert auf Pravention und
Stressmanagement, fur ein Leben voller Freude, Leichtigkeit und
Balance. Lass uns gemeinsam die Kraft in Deinem Korper entfalten
und ihm die Pflege schenken, die es verdient — Dein Zuhause, Dein
Tempel.

G Gefomid

www.sandraschmid.net
mail@sandraschmid.net



TIPP 02

\ahre Deinen
l\orper mi
Superfoods

Integriere nahrstoffreiche
Lebensmittel wie grunes
Blattgemuse, Beeren, Nusse
und Samen, um Koérper und
Geilst zu starken.

Pro Tipp: Nusse sind
hervorragende Snacks,
welche auch sattigen.

TIPP OT:

Hydration auf
allen Ebenen

Trinke ausreichend Wasser, um
Deinen Koérper zu hydratisieren,
Deinen Geist zu klaren und eine
gesunde Ausstrahlung ZU
fordern.

Pro Tipp: Starte am Morgen mit
einem warmen Glas Wasser mit
frischgepresster Zitrone, um den
Stoffwechsel anzuregen.




TIPP O3

Hauterneuerung
und Vitalitat

RegelmafBiges Trockenbursten ist eine
bewahrte Methode zur Fdérderung der
Hautgesundheit und inneren Reinigung.
Diese einfache, aber wirkungsvolle Praxis
unterstutzt nicht nur die aulere
Strahlkraft, sondern regt auch die
Durchblutung an, fordert die
Lymphaktivitat und tragt zu einer
ganzheitlichen Erneuerung von Korper,
Geist und Seele bei.

Pro Tipp:

Integriere das  Trockenbursten als
revitalisierenden Start in Deinen Morgen.
FUhre sanfte Burstbewegungen in
streichenden Aufwartsrichtungen und um
die Gelenke Iin kreisender Bewegung
durch, bevor Du duscht. Diese alltagliche
Praxis kann nicht nur Deine Haut
erfrischen, sondern auch Deinen Korper
beleben und Deinen Detox-Erfolg auf eine
neue Ebene heben.




TIPP O5:

Digitale
Entfgiﬂun far
den Geis

Plane digitale Pausen, um den
Geist zu entlasten. Reduziere die
Bildschirmzeit und finde Zeit fur
Entspannung und Reflexion.

Pro Tipp: Vermeide vor dem
Schlafengehen  Bildschirmzeit,
um besser zu schlafen. Das blaue
Licht kann den naturlichen
Schlafzyklus storen.
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TIPP 04:

Atemubunoen flr
die innere Balance

Praktiziere bewusstes Atmen,
um Stress abzubauen, den Geist
ZuU beruhigen und die
Verbindung zur Seele zu starken.
Pro Tipp: Praktiziere die Box-
Atmung, indem du ruhig fur vier
Zahlzeiten einatmest, dann den
Atem fur weitere vier Zahlzeiten

anhaltst, gefolgt von einem
sanften Ausatmen und
erneutem Halten. Diese

Methode fordert Entspannung
und mentale Klarheit.




TIPP 06

Bewegung, die Freude

bereitet

Entdecke die Freude in der Bewegung, indem Du Aktivitaten wahlst,
die nicht nur korperliche Starke férdern, sondern auch ein Lacheln auf
Dein Gesicht zaubern. Ob es sich um tanzende Workouts,
erfrischende Spaziergange in der Natur oder spielerische Sportarten
handelt, die die Seele beleben - finde eine Bewegungsform, die nicht
nur physische Fitness, sondern auch emotionale Resonanz bietet.
Indem Du Deine korperliche Aktivitat mit Freude verbindest, schaffst
Du nicht nur einen gesunden Lebensstil, sondern starkst auch die
Verbindung zu Deinem inneren Wohlbefinden.

Pro Tipp: Bewegung im Freien

Durch regelmafige Bewegung im Freien werden nicht nur
korperliche Fitness und Vitamin D-Synthese gesteigert, sondern auch
die Stimmung verbessert und Stress reduziert, da die naturliche
Umgebung eine positive Auswirkung auf das emotionale
Wohlbefinden hat.




TIPP O7:

Sclbstftirsorge-
Rituale
Implementiere tagliche
Selbstfursorge-Rituale wie

Meditation, ein warmes Bad oder
Zeit in der Natur, um Korper, Geist
und Seele zu pflegen.

Pro Tripp: Ersetze Deine Ubliche
Kaffeepause durch einen kurzen,
belebenden Spaziergang im Freien,
um nicht nur die Energie zu steigern,
sondern auch Geist und Seele zu
erfrischen und gleichzeitig Deiner
Detox-Reise eine aktive Dimension
hinzuzufugen.

TIPP O8:

Schlaf als
ganzheitliche Heilung

Priorisiere ausreichenden Schlaf,
um physische Erholung,
mentale Klarheit und spirituelle
Erneuerung zu fordern.

Pro Tipp: FUr einen erholsamen
Schlaf sorge fur regelmafige
Schlafenszeiten, schaffe eine
beruhigende Schlafumgebung,
begrenze Bildschirmzeit vor
dem Schlafengehen und
praktiziere Entspannungsrituale,
um Stress abzubauen.



TIPP 09

Achlsame
Ernahrungsgewohnheiten

Tauche bewusst in den Akt des Essens ein,
indem Du Mahlzeiten ohne Ablenkungen
geniel3t. Setze Dich in eine ruhige
Umgebung, schaffe einen Moment der
Achtsamkeit und verbinde Dich bewusst
mit  den Aromen, Texturen und
Nahrstoffen Deiner Nahrung. Durch diese
achtsame Essenspraxis forderst Du nicht
nur eine gesunde Verdauung, sondern
schaffst auch eine tiefere Verbindung zu
den Lebensmitteln, die Deinen Korper
nahren und unterstutzen.

Pro Tipp:

Ausfuhrliches Kauen fordert nicht nur eine
effiziente Verdauung, indem es die
Speichelproduktion erhéht und die
Nahrung besser aufschlie3t, sondern
unterstutzt auch das Sattigungsgefuhl, da
das Gehirn mehr Zeit hat, das Signal der
Zufriedenheit zu empfangen, was zu
bewussterem Essen und einem insgesamt
gesunderen Essverhalten fuhrt.



TIPP 10
Mindful Empowerment

Erganze Deine Detox-Reise durch Journaling und einem
Dankbarkeitstagebuch: Fordere Deine Selbstreflexion, lenke den
Fokus auf Positivitat, starke die Verbindung von Korper, Geist und
Seele, halte Fortschritte bewusst fest, bewaltige Stress und setze klare
Ziele.

Pro Tipp: FUge Deinem Alltag eine kurze Morgenroutine hinzu, wie
zum Beispiel drei Minuten Achtsamkeitsmeditation oder das
Aufschreiben von drei Dingen, fur die Du dankbar bist, um positiv in
den Tag zu starten und Deine innere Ausgeglichenheit zu starken.



Dein nachster Schritt zur
100%-igen Strahlkrafl

Das waren die 10 besten Detox-Geheimnisse. Lass uns jedoch
realistisch sein: Wie viele Ratgeber zum Thema Detox hast Du bereits
in Deinem Leben gelesen? Viele Menschen nehmen sich vor, die Tipps
zU beherzigen, doch oft geraten diese in den Hintergrund und werden
lediglich im Gedachtnis behalten. Zum Beispiel das tagliche Glas
warmes Wasser am Morgen — ein Tipp, den viele zwar kennen, aber
aus den Augen verlieren, mit potenziell gravierenden Auswirkungen
auf Deine Gesundheit. Dies ist einer der Hauptgrunde, warum sich
viele Menschen morgens entkraftet fuhlen und haufig den Wecker
mehrmals snoozen, bevor sie aufstehen. Deine Lebenszeit ist jedoch
ZU kostbar, um sie auf diese Weise zu verschwenden. Dein Leben
verdient eine hundertprozentige Strahlkraft und Energie. Gerne
nehme ich Dich mit auf eine zweimonatige Detox-Reise — mehr Zeit
bendtigst Du nicht, um Deine  volle Lebensenergie
zuruckzugewinnen.

Eine erfolgreiche Detox-Kur erfordert ein umfassendes Verstandnis,
da zahlreiche Stolpersteine auftreten konnen. Es \isty von
entscheidender Bedeutung, zu wissen, wie man optimale Ergebnisse
erzielt. Um sicherzustellen, dass Deine Detox-Reise effektiv;,-sicher.und
individuell ist, lass uns gerne ein Erstgesprach machen. Hier kannst
Du mehr Uber meine Ansatze erfahren und individuelle Fragen klaren:

Hier ist der Link zu meinem Erstgesprach
Klicke hier


https://tidycal.com/mybodyismyhome/30-minute-meeting

"Thank Youl!

Super, dass Du die transformative Detox-Reise zu mehr
Strahlkraft und Wohlbefinden gestartet hast! Lass uns
gemeinsam die Herausforderungen meistern und die
mafRBgeschneiderte Losung fur Deine einzigartigen Bedurfnisse
finden. Minimiere das Risiko einer Ruckvergiftung, indem Du
mMit einer Expertin wie mir zusammenarbeitest damit auch Du
die positive Veranderung erlebst, die Du verdienst.

Klicke hier, wenn Du nhoch mehr Detox mdchtest

Herzliche Grul3e
%/(M /

@MY.BODY.IS.MY.HOME

WWW.SANDRASCHMID.NET

MAIL@SANDRASCHMID.NET


https://tidycal.com/mybodyismyhome/30-minute-meeting

