
Schritt 1
Klarheit, Fokus & Stabilität 

durch effektive und einfache 
Atem- und Körperübungen 

sowie dem richtigen Mindset.
Grundlagen

Entgiftung

Ernährung

Entspannung

Ausgangspunkt Ziel

Dauerhafte Gesundheit 
& innere Stabilität

● Drang nach Freiheit (Das Gefühl “Da ist noch mehr”)

● Unsicherheit in der Ernährung

● Keine dauerhafte Motivation

● Heißhungerattacken (Gelüste)

● “Emotionale Entgiftung” (Ängste, Zweifel, Depressive 
Phasen, innere Unruhe)

● Stress im Alltag
(Umfeld, Familie oder Gesellschaft)

● Chronische Krankheiten oder Schmerzen

Zusammenarbeit

Schritt 2
Grundverständnis sowie 

Kenntnisse von Symptomen und 
die gezielte Steuerung.

Integration der wichtigsten 
Entgiftungsmethoden.

Schritt 3
Schritt für Schritt Umstellung 

der Ernährung und stetige 
Weiterentwicklung des eigenen 

Körpergefühls.

Schritt 4
Auflösen von Glaubenssätzen und das 

Erlernen  der Verarbeitung von 
Emotionen um in die eigene innere 

Entspannung zu gelangen.

Ziel

Dauerhafte Gesundheit 
& mehr Lebensfreude


