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Einstimmung und 
»Gebrauchsanweisung«  
zum Übungsbuch

Sie halten dieses Buch in Ihren Händen, weil Ihnen Ihr körperliches und 
seelisches Wohlergehen wichtig ist und Sie bereit sind, etwas dafür zu 
tun, zu investieren. Das ist gut! Auf den eigenen Körper zu achten, acht-
sam mit der eigenen Seele umzugehen, eine Übungspraxis im Alltag für 
sich aufzubauen, das ist das A und O, die Grundlage und der Schlüssel 
für ein gutes Leben – für Wohlgefühl, Lebendigkeit, Energie, Freude 
und Glück.

Mit diesem Übungsbuch Neue Lebensenergie. Ein körperorientiertes 
Übungsprogramm für 28 Tage können Sie genau die richtigen Schritte 
in diese Richtung gehen. Es zeigt Ihnen in detailliert beschriebenen, gut 
nachvollziehbaren und ausgesprochen wirksamen Übungen, wie Sie besser 
auf sich selbst, Ihren Körper und Ihre Seele achten und sich wahrnehmen 
können und wie Sie mehr Wohlergehen in allen Bereichen Ihres Lebens 
und auch Arbeitens erreichen.

Das Übungsbuch gibt Ihnen eine Vielzahl an Körperübungen an die 
Hand, die sie alle dazu führen werden, Ihren eigenen Körper wieder als Res-
source und Kraftquelle zu erleben und neue Lebensenergie für Körper und 
Seele zu entwickeln. Dies ist in nur 28 Tagen möglich! Durch Übungen, die 
Ihnen einen positiven Zugang zu Ihrem eigenen Körper, mehr Vitalität und 
Lebensenergie vermitteln, die Sie Ihren Körper wieder als Ihre größte Res-
source erleben lassen, voller Lebendigkeit und Energie. Sie brauchen also 
nur einen Monat, um sich wieder besser, vitaler, lebendiger, einfach wohler 
zu fühlen, wenn Sie sich dafür täglich nur eine Stunde Zeit nehmen, um die 
Übungen zu praktizieren. Das sollte möglich sein.
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