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Deine taglichen Immunbooster!

Naturheilkunde - Ganzheitliche Klarung

durch Ernahrung, Bewegung, Fasten, Sonne und
Stressbewaltigung.

Yoga - Harmonie und Balance mit Kérper-, Atem-
und Meditationsubungen.

Bewegung - Sport/Training - Spaziergang/Natur
Gute Erlebnisse sammeln und genielen

Lachen - mind. 1 x taglich

Musik horen oder machen oder tanzen

Zeit nehmen fur Familie und liebe Menschen
Dankbar sein - auch fur die kleinen Dinge

Kalt Duschen - tgl. Vit.C u. D3, Darmkuren 2-3/Jahr
Stressbewaltiger

20 Min. Meditation: zur Starkung der inneren Kraft
Tagesruckblick: 3 positive Dinge notieren
Gedanken prufen und positiv ausrichten.



