Wie wollen Sie den Tag beginnen, damit es ein guter Tag
fuar Sie wird?

Haben Sie sich schon einmal gefragt, woran es liegt, dass manche Tage
wie geschmiert laufen, und an anderen Tagen alles schief lduft?

Wenn Sie jetzt eine Antwort erwarten, muss ich Sie leider enttauschen.
Ich kenne dieses Phanomen naturlich auch und kann es mir genau so
wenig erklaren wie Sie. Aber es gibt eine Menge vieler kleiner Tricks, die
anzuwenden sich lohnt, damit der Tag ein guter Tag wird, weil er schon so
beginnt.

Hier mein ,,Gute Laune Programm" fiir einen frohlichen Start in

den Tag:

Wenn Sie aufwachen, setzen Sie sich zunachst aufrecht in das Bett und
rakeln Sie sich genlsslich nach Leibeskraft. Dann 6ffnen Sie das Fenster
ganz weit und atmen die frische und unverbrauchte Morgenluft mehrmals
tief ein. Horen Sie auf das Rauschen der Blatter, das morgendliche
Gezwitscher der Vogel. BegriBen Sie die noch zaghaften Sonnenstrahlen
oder die erfrischenden Regentropfen.

Ein Muntermacher-Programm mit Gymnastik am Morgen finden Sie auf

der Seite: http://www.heilfastengesundheit.de/fitness.htm

Im Bad begriiBen Sie sich vor dem Spiegel mit einem lachenden ,Hallo,
ich freue mich dich zu sehen!™ Nun bringen Sie Ihren Kreislauf mit einer
Trockenblrstenmassage so richtig in Schwung. Jetzt geht es unter die
Dusche, dabei singen Sie aus voller Brust Ihren Lieblingshit. Den
Duschgenuss beenden Sie mit kaltem Wasser. Ja, Sie haben richtig
gelesen, mit kaltem Wasser, oder sind Sie etwa Warmduscher? Rubbeln
Sie sich kraftig trocken, eincremen, evtl. schminken, Haare ordnen. Sie
tun einfach so, als wirden Sie aus dem Haus gehen und machen sich
entsprechend zurecht.

Wie Sie eine Trockenbirstenmassage durchflihren, kdnnen Sie auf der
Seite: http://www.heilfastengesundheit.de/massage.htm nachlesen.

Jetzt sind Sie topfit, Ihr Kreislauf [duft auf Hochtouren, Sie splren eine
innere Warme und Behaglichkeit. Sie flhlen sich gut und finden sich
schdn, weil Sie sich zurechtgemacht haben und nicht mehr mit Ihrem
schlabbrigen Pyjama durch die Wohnung schlurfen.

So, jetzt kommt Teil zwei des ,Gute Laune Programms™:

GenieBen Sie Ihr Fruhstick mit aller MuBe und Sinnlichkeit. Machen Sie
ein Fest daraus. Decken Sie eine Tafel, als wirden Sie Gaste erwarten.
Also eine schdone Tischdecke, einen BlumenstrauBB, eine Kerze, schéne
Musik, nehmen Sie Ihr bestes Geschirr und Besteck.



http://www.heilfastengesundheit.de/massage.htm
http://www.heilfastengesundheit.de/fitness.htm

Sie sind Ihr Gast und Sie sind es sich wert! Thre WertmaBstabe legen Sie
selber fest. Nur weil Sie nicht aus dem Haus gehen, mulssen Sie sich doch
nicht gehen lassen. Untergraben Sie nicht Ihre eigene Achtung vor sich
selbst. Die Gesellschaft gibt Ihnen keine Achtung und Wertschatzung
mehr. Also achten Sie auf sich und sorgen Sie daflir, dass Sie sich Ihre
Wertschatzung und Selbstachtung bewahren.

Nehmen Sie sich die Zeit genuUsslich jeden Bissen zu kauen, das férdert
die Verdauung. Freuen Sie sich darlber, dass Sie endlich die Zeit haben,
und sie sich auch nehmen kénnen, um in Ruhe zu frihstlcken.

Wie lange hat es gedauert? 30 - 40 Minuten. Wie fiihlen Sie sich jetzt?
Sagen Sie jetzt nur nicht ,gut gelaunt und tatendurstig"! Okay, es hat
also auch bei Ihnen funktioniert, das freut mich sehr. Es liegt nun an
Ihnen jeden Tag zu einem sonnigen Tag zu machen. Das Geheimnis liegt
wieder in Disziplin und RegelmaBigkeit.

Damit Sie nichts davon vergessen, machen Sie sich eine Wochentabelle
und haken jeden durchgefihrten Bestandteil des , Gute Laune Programms"
taglich ab. Mit diesem Trick Uberlisten Sie Ihre Tragheit und disziplinieren
sich gleichzeitig. Diese Tabelle hangen Sie sich an einen nicht
Ubersehbaren Platz. So wird jedes Hakchen, das Sie nicht gemacht haben,
Sie penetrant und gnadenlos daran erinnern, dass Sie heute nicht alles
getan haben um den Tag mit Elan, geistigen und kreativen Ho6henflligen,
Zufriedenheit zu erleben.

Machen Sie dieses ,,Gute Laune Programm" zu Ihrem taglichen
Ritual.

Rituale erleichtern uns Ubergénge in einen neuen Lebensabschnitt. Und an
der Schwelle dazu stehen Sie ja jetzt.



Das ist Ihre Tabelle:
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