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Mein Name ist Sandra Schmid und ich

Menschen dabel, innere
und Klarheit zu finden. Als

Hellpraktikerin mit den Schwerpunkten
°sychotherapie (nach dem
ellpraktikergesetz) und

lkunde liegt mir besonders die

Verbindung zwischen Korper und Gelst
am Herzen. lch kombiniere bewahrte

maginat

Methoden wie Homoopathie, EF

)

lonsubungen,

Schropfmassagen oder

ganzheit

Gerade |

—ul3reflexzonen-Therapie, um meine
Patient:innen individuell und

Lich zu unterstutzen.

M Winter, wenn wir oft

gestresst und erschopft sind, ist es

wichtig,

Kleine Momente der Ruhe und

Warme fur uns selbst zu schaffen.

Dieses F

reeble soll dir dabel helfen,

genau das zu tun.

ol

O



INHALTSVERZEICHNIS

Winter-Woblfiblritual

O3 - 04

INFUHRUNG

OS5 - O/

—in Blick darauf, warum kleine Auszeiten so wichtig sind.

DEIN WINTER WOLFUHLRITUAL

DIE 3 SCHRI

“infache Ubungen fir mehr Ruhe und

08 - 09

—ntspannung Im Alltag.

JOURNALING FUR DANKBARKIT

Dankbarkelit bewusst erleben - mit Tipps und einem Musterblatt.

10 - 13

DEIN WEG GEFTE WEFFER

Wie du deine Reise zu mehr Achtsamkelt und Wohlbefinden fortsetzen kannst.

02



1
RITUALL IMWIN TR
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Der Winter ist eine besondere Zeit. Auf der einen Seite ladt er
uns ein, zur Ruhe zu kommen und nach innen zu schauen. Doch
auf der anderen Seite fuhlen wir uns oft erschopft, gestresst
oder uberfordert - sel es durch den hektischen Alltag, die
Anforderungen der Adventszeit oder die Dunkelheit, die auf

unser Gemut druckt.

Vielleicht spurst du das auch gerade: dein Kopf ist voll, dein
Aorper angespannt, und du well3t nicht, wie du einen Moment

fur dich finden sollst.

Mit diesem kleinen Leitfaden mochte ich dir zeigen, wie du In
wenigen Minuten innere Ruhe und Warme spuren kannst - egal,
wie hektisch dein Tag ist. Es sind drei einfache Ubungen, die du

sofort umsetzen kannst.

FRAGEN"?

matl@sandraschmid.net

www.sandraschmid.net
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Einleitung

DIE VERBINDUNG
~ ZWISCIHEN
KORPER UND GEIST

Unser Korper und unsere Seele stehen Iin standigem Austausch. Wenn
du dich gestresst fuhlst, zeigt sich das oft auch korperlich: In
Verspannungen, Nervositat oder Erschopfung. Umgekehrt konnen
bewusste korperliche Ubungen dazu beitragen, dass dein Geist wieder
zur Ruhe kommt. Das ist die Kraft der kleinen Rituale

Im Winter - einer Zeit der Dunkelheit und Ruhe - Ist es besonders
wichtig, dir kleine Momente der Warme und Entspannung zu schenken.
Mit diesen Ubungen schenkst du deinem Korper Energie und deinem

Gelist Gelassenhelt.




DEIN WINTER WOHLFUHLRITUAL: DIE 3 SCHRITTE

ATEMUBUNG —
RUITE FINDEN
N MINUTIE

Anleitung:
Setze dich bequem hin und schliel3e die Augen. Atme tief durch die Nase ein,
zahle bis 4, halte den Atem fur einen Moment an, zahle bis /, und atme dann
langsam durch den Mund aus, zahle bis 8. Wiederhole dies 3-5 Mal.

Erklarung zur Ubung:

Diese Atemubung beruhigt deinen Korper und Geist. Sie aktiviert der
—ntspannungsmodus deines Nervensystems und hilft dir, schnell zur Ruhe zu
kommen - ideal bel Stress oder vor dem Schlafen.

NUTZEN

Diese Ubun g reduziert Stress und sorgt fiir eine schnelle
Berubigung, indem sie das parasympathische Nervensystem

aktiviert.

OS5



DEIN WINTER WOHLFUHLRITUAL: DIE 3 SCHRITTE

Warme-
magination —

nneren Fricden
finden

Anleitung:

Setze dich bequem hin, schliel3e die Augen und
stelle dir vor, wie eine warme Sonne deinen Kopf
erreicht und sich uber deinen Korper ausbreitet.
Spure, wie die Warme in deinen Nacken, Bauch

und Fuf3e fliel3t. Bleibe 1-2 Minuten In diesem
Gefuhl.

Erklarung zur Ubung:

Diese Ubung nutzt die Vorstellungskraft, um den
Aorper zu entspannen. Sie hilft, Stress
abzubauen und das Gefuhl von Geborgenheit
und Sicherhelt zu fordern.
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NUTZEN

Ste lost korperliche
Anspannung und
fordert ein Gefiihl
der inneren Rube

und Geborgenbeit.




DEIN WINTER WOHLFUHLRITUAL: DIE 3 SCHRITTE

DANKBARKETS- !
UBUNG — DEN
TAG POSITIV
BEENDEN

Anleitung:

Schreibe jeden Abend dreil Dinge auf, fur die du dankbar bist. Es
kleine Momente wie ein Lacheln oder eine Tasse Kaffee sein. Not
warum sie dir wichtig waren.

Erklarung zur Ubung:

<Konnen

lere auch,

Diese Ubung lenkt deinen Fokus auf das Positive im Leben. Sie hilft dir, den
Tag mit einer positiven Einstellung zu beenden und Dankbarkeit zu

entwickeln.

NUTZEN

Dankbarkeit steigert das Woblbefinden und lenkt die

Aufmerksamkeit auf die guten Dinge im Leben.
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Daily Journal

JOURNALING FUR
DANKBARKIT —
DEIN PERSONLICHES

MUS T TERBEAT T

Auf der nachsten Seite findest du ein erweitertes Musterblatt,
das dir hilft, die Dankbarkeits-Ubung regelmafig durchzufihren:

Nutze dieses Musterblatt jeden Tag. Es ist eine wertvolle

Gelegenhelt, deine Dankbar

Kelt zu verstarken und dich taglich

mit positiven Momenten zu verbinden.

regelmaliige AL
Zelt immer me

Hinweis zur Ubung:
Das Journalingmusterblatt ist ein einfaches Werkzeug, um das
tagliche Praktizieren der Dankbarkeit zu erleichtern. Durch das
ben wirst du feststellen, dass du mit der

NI POSI

fschrei
tive Aspekte in deinem Le

nen bemerkst

und dass du dich mehr mit der Welt um dich herum verbindest.




DATUM:

Stim MUng:

DAILY JOURNAL

3 DINGE FUR DIE

ICH HE

= DANK

SAR BIN

WAS HABE ICH HEUTE GELERNT?

WIE FUHLE ICH MICH NACH DIESER UBUNG??

ZUSATZLICHE GEDANKEN ODER REFI

= XIONE

WAS KANN ICH MORGEN TUN, UM MEIN WOHLBEFIND
WEITER ZU ST

—IGERNT?
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Dein Weg geht weiter!

A

SALA

CDEINT

MOCHTTES T DU TR

ClEINTAUCTHEN,

NERI:

Wenn dir diese Ubungen gutgetan haben, stell dir vor, wie es

ware, noch

tiefer deine eigene

Salance einzutauchen.

Manchmal reicht ein kleines Ritual aus, um den ersten Schritt zu

machen - doc
naben, der dic

N oft Ist es hilfreich, jemanden an deiner Seite zu
N auf deinem Weg begleitet.




Dein Weg geht weiter!

DU hast den
crsten Schritt
bereits gemacht
— Was Kommt als
achstes?
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Indem du dir Zeit fur diese Ubungen
genommen hast, hast du bereits den ersten
Schritt auf deinem Weg zu mehr Ruhe und
Achtsamkelt getan. Veranderungen
brauchen Zeit, aber du bist auf dem
richtigen Weg. Kleine Schritte machen
einen grol3en Unterschied.

dass du dir Zeit fiir dich genommen hast!

Ich freme mich, dass du diese Ulmngen ausprobiert

hast. Du bist auf einem grofSartigen Weg der
Verdnderunyg.

www.sandraschmid.net 1 Mmail@sandraschmid.net



SBSRAUCHST DU MEHR KLARHEIT & BEGLEITUNG??

SERTT
TR ZU GEFIENT

In meinen 1:1-Beratungen helfe ich dir, genau das zu erreichen:
innere  Ruhe, emotionales  Gleichgewicht und  neue
Perspektiven. Gemeinsam entwickeln wir Losungen, die genau
zu dir passen - ob mit EFT, Imaginationsubungen oder
ganzheitlichen Ansatzen aus der Naturheilkunde.

Mochtest du mehr erfahren” Buche jetzt ein kostenloses
Aennenlerngesprach und lass uns herausfinden, wie ich dich
unterstutzen kann.

Bereit fiir mebhr innere Rube? Vereinbare

bier dein individuelles Gesprdch mit mir.

www.sandraschmid.net Mmail@sandraschmid.net



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

