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Apfelessig

4 -7 - 8 Atem-Methode

Leinol

Ganz tie ein- & ausatmen

Magnesium

Abends warm duschen

Eisen

Binaurale Beats anhdren

Calcium

Vitamin D

15 Minuten Spaziergang (am Besten

in der Sonne)

Vitamin B

Meditation

(Tiefkthl-)Beeren

Sport

Vitamin C + Zink

Tagebuch fihren
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Kresse + Krauter (Chinakohl,
Mangold, Rote Beete, Spinat,
Chicoree, Gartensalat, frische

Petersielie, Romersalat, Blattkohl)

Ausreichend Schlaf

Pflanzliche Tees (Baldrian, Kamille,

Lavendel)

Pflege sozialer Kontakte

Viel Trinken
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Dankbarkeitstibungen
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