S Jentale Entytung

Loslassen auf allen Ebenen

Wenn wir unseren Koérper reinigen, darf auch unser
Geist entlastet werden. Denn ganzheitliche Heilung
bedeutet nicht nur, was wir essen — sondern auch,
was wir denken, flihlen und festhalten. Die mentale
Entgiftung ist ein liebevoller Prozess des
Loslassens, des Innehaltens und der
Riickverbindung mit dir selbst.

Diese Phase begleitet dich durch deine innere Welt —
sie hilft dir, emotionale Altlasten zu erkennen,
Gedanken zu beruhigen und dich mit Leichtigkeit
neu auszurichten.

Warum mentale Entgiftung wichtig ist

Unser Geist speichert Erfahrungen, Emotionen und
Muster, oft unbewusst. Stress, Sorgen, alte
Glaubenssatze und Gedankenkarusselle kénnen sich
wie , mentale Gifte" anfiihlen, die deinen
Energiefluss blockieren. Wenn du beginnst, deinen
Darm zu entlasten, steigen manchmal genau diese
Emotionen nach oben — das ist ein Zeichen, dass
dein System sich auch seelisch reinigen méchte.
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fur deine mentale Reinigung

1. Journaling — Die Gedanken befreien

Nimm dir taglich 5-10 Minuten Zeit, um alles
niederzuschreiben, was dich innerlich beschéaftigt.
Lass einfach flieBen — ungefiltert.

Fragen, die dich begleiten kdénnen:

- Was mochte ich loslassen?

- Was raubt mir Energie?

* Was darf in mein Leben treten?
Schreiben bringt Klarheit — und Klarheit schafft
inneren Raum.

2. Atemarbeit — Reinige deinen Geist mit jedem
Ausatmen

Ein paar bewusste Atemzige kdnnen Wunder
wirken.
Ubung:
* SchlieBe deine Augen.
- Atme 4 Sekunden lang tief durch die Nase ein.
* Halte kurz inne.
* Atme 6—-8 Sekunden lang durch den Mund aus -
stell dir vor, du atmest alles Schwere aus.
* Wiederhole 5-10 Mal.
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fur deine mentale Reinigung

3. Digitale Entgiftung — Riume auch duBerlich
auf

So viel, was wir konsumieren, beeinflusst unseren
inneren Zustand.
Impulse:
* Lege bewusst Social-Media-Pausen ein.
* RAume deine Foto- oder Nachrichtenordner auf.
* Entferne dich fir einen Moment vom Aul3en und
verbinde dich mit deinem Innen.

4. Emotionale Hygiene — Fiihl, was gefiihlt
werden will

Emotionen sind Energie in Bewegung. Wenn du sie
unterdrickst, speichern sie sich im Korper.
Erlaube dir:
 zu weinen, zu lachen, zu schreien — ohne
Bewertung.

* Gefuhle bewusst wahrzunehmen und durch dich
hindurchflieBen zu lassen.
Affirmation:

“Ich darf loslassen, was mir nicht mehr dient."
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fur deine mentale Reinigung

5. Rituale des Loslassens

Kleine symbolische Handlungen haben groBe
Wirkung.
ldeen:
* Schreibe auf einen Zettel, was du loslassen
mochtest — und verbrenne ihn sicher.
- Stelle dir beim Duschen vor, wie alles Schwere
von dir abgewaschen wird.
* Rdume eine Schublade aus — auch im Aulen
loszulassen, befreit im Innen.

Die Kraft der Stille

Oft ist es nicht das Tun, das heilt — sondern das
Sein.

Erlaube dir, nichts zu tun. Einfach nur zu atmen,
zu sitzen, zu spuren. In dieser Stille kannst du dich
selbst wieder horen. Und dort findest du
Antworten, die kein AuBen dir geben kann.
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fur deine mentale Reinigung

Du musst nichts perfekt machen

Mentale Entgiftung ist kein Leistungspunkt,
den du abhaken musst.
Es geht nicht darum, , alles loszuwerden®,
sondern bewusster mit dem umzugehen, was
in dir lebt.

Vertraue dem Prozess. Du wirst Uberrascht
sein, wie viel leichter sich dein ganzer Weg
anfuhlt, wenn auch deine Gedanken und
Emotionen Raum bekommen.

Ein neuer 2yklus beginnt — auBBen wie
innen.

Du darfst loslassen, um Platz fiir dein
neues lch zu schaffen. Fur deine Klarheit.
Deine Kraft. Und dein leuchtendes
Strahlen.



