12 IMPULSE FUR MEHR ENERGIE IN
DEINEM LEBEN




Ibox?

ach auf do ) damit du ein tiefers
der dieses Tool dann direkt ausprobieren

12 Tage offen und probiere jeden Tag 1 Tool




‘ools die dein Denken unterstiitzen.
tspannen, dich zu fokusieren und dich selbst
zu reflektieren.




el erhoht.



https://www.brain.fm/
https://www.youtube.com/watch?v=mg7netw1JuM&t=5262s

a anzuhoren.



https://insighttimer.com/artsofyoga/guided-meditations/was-ist-yoga-nidra
https://www.youtube.com/watch?v=uERfiy8naLY&t=11s

flexion. Fange heute noch damit an!
Viele groBe Denker nutzten dieses Tool, um
sich zu sortieren und Klarheit in ihr Leben zu
bringen.

Durch das ordnen deiner Gedanken hast du
Energie dein Leben in die von dir gewlunschte
Richtung zu lenken.

Klicke auf das Bild um mehr daruber zu
erfahren.


https://www.benjaminbaumann.at/wie-du-mit-journaling-zufriedener-und-gluecklicher-wirst/
http://www.benjaminbaumann.at/wie-du-mit-journaling-zufriedener-und-gluecklicher-wirst/

[ v

st die Basis fur ein hohes Energielevel.
en du deinen Korper auf das nachste
Level bringst.

" Dieses Toc



ser und bleibe eine Minute lang.
los schaffst, kannst du die Zeit auf bis

ht an der Reihe. Halte dein Gesicht in das

d spure den belebenden Effekt.

per hat die ersten Erfahrungen mit Kalte

emacht und du bist bereit fiir die Dusche! Nimm eine Dusche
nd drehe den Regler langsam auf kaltes Wasser. Beginne
nu_r-deine Beine und deine Arme mit kalten Wasser
__a‘bzuspi]len. Nachdem kannst du dich trauen deinen ganzen
Korper unter das Wasser zu begeben.

Klicke auf die Eiswurfel um mehr daruber zu erfahren.



https://www.benjaminbaumann.at/wie-du-mit-dem-kalt-duschen-anfaengst/
http://www.benjaminbaumann.at/6-gruende-fuer-kaeltetraing/

die Sauna und profitiere von

das Immunsystem gestarkt und

ol: abesuche heben die Stimmung,
barkeit, Schle ungen und Kopfschmerzen. Zudem
offe und uberschussiges Kochsalz, das der Kérper aus
oeichert, mit dem Schweil3 ausgespuit.

efuhl nach einer Sauna macht dich vielleicht nicht
her, dafur bist du am ndchsten Tag fit wie

Das en
sofort energe
ein Turnschuh.



http://www.benjaminbaumann.at/7-gruende-in-die-sauna-zu-gehen/
https://www.benjaminbaumann.at/7-gruende-in-die-sauna-zu-gehen/

ank,

er und
1s Bakterien- und
em Zucker Vitamine
ysitiv auf

wirkt sich poitiv auf deine Darmfolra
er Darm ist die Vorraussetzung fur ein |
ben. Um dir einen Teepilz (SCOBY) zu
bestellen. uf die Kombucha Flasche, um mehr \
dariber zu efahren. A \



https://www.benjaminbaumann.at/warum-kombucha-deine-gesundheit-foerdert/
http://faiment.de/

A

scheiden mafBgeblich unser Energielevel. Mit diesen drei Tools
ommunikation. Durch effiziente und werschatzende Kommunikation
werden ungeahnte Ressourcen frei.



ilie oder Freunden:
Stunden Zeit, einen Timer

ende®n: keine Unterbrechungen,
wenn es noch so verlockend, sinnvoll
. Die*der Sprechende spricht nur tGber

e es ihr*ihm gerade in der Beziehung geht.

genauen Ubungsablauf zu bekommen driicke auf das
Ohr von dem Hund:)



http://www.benjaminbaumann.at/diese-uebung-hilft-das-dich-dein-partner-endlich-versteht/
https://www.benjaminbaumann.at/wie-du-mit-gewaltfreier-kommunikation-endlich-gesehen-und-gehoert-wirst/

ein Kommunikations-
‘rozess unterstutzt
deren in empathische
ich dabei ist die Haltung
inserem Handeln und Denken

ind Wertschatzung gibst und
nergielevele automatisch.

ist eine Sprache. Sprachen zu lernen
ein wenig :)

FFdas Mikrophon um mehr daruber zu erfahren.



https://www.benjaminbaumann.at/wie-du-mit-gewaltfreier-kommunikation-endlich-gesehen-und-gehoert-wirst/
https://www.benjaminbaumann.at/wie-du-mit-gewaltfreier-kommunikation-endlich-gesehen-und-gehoert-wirst/

ast ist
it Kintsugi
in dir zu

en

_J

schussel um mehr
2 japanische Kunst zu



https://www.benjaminbaumann.at/mit-kintsugi-emotionale-verletzungen-heilen/

In der heutigen Zeit er f, '
genutzt, mehr Zeit fu .g
diesen drei Tools lert
sie zum Erhék




Future me

Schreibe E-mails an dein zukunftiges Ich.
Wo mochtest du in einem Jahr sein?
Welche Wunsche hast du an dein zukun
‘ Schlcke die Mail ab und erhalte die E— :
de er in funf Jahren.
-ch den Prozess des schreiben
~und du bist bereit meh: :
, d ' dass es ihm gut geht ;) |
-}-ruf das Mail, um dein er
nftiges Ich zu schicken.



https://www.futureme.org/
https://www.futureme.org/

justgetflux

Dein Bildschirm wird dich nun am Abend vor dem
Blaulicht schiutzen. Blaulicht blockiert die Ausschiuttun DI it it miacmaaps o st o ok s s

flux

- Y f.luxe

Ever notice how people texting at night have that eerie blue glow?

Or wake up ready to write down the Next Great Idea, and get blinded by your computer
screen?

f.lux fixes this: it makes the color of your computer’s display adapt to the time of day, warm

° ° ° (X °
von Melatonin. Melatonin ist fur einen gut
_.‘.;' ' It's even possible that you're staying up too late because of your computer. You could use

flux because it makes you sleep better, or you could just use it just because it makes your
computer look better.

ausschlaggebend. Durch einen guten Schiar
: i _Download flux

.-J m ’r'



https://justgetflux.com/
https://justgetflux.com/

Insight

Mit diesem App kannst du kostenlos ‘e Jdit
7 gang zu der grof3ten kostenlosj\

dita ion hilft dir im Moment zu >
nen. Klicke auf die Klqn



http://insighthttimer.com/
https://insighttimer.com/artsofyoga

