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Herzlich Willkommen zu meinem ersten Newsletter ,Seelenstark®, in
dem ich euch ab jetzt monatlich rund um das Thema seelische
Gesundheit informieren méchte. Als Heilpraktikerin
(Psychotherapie), Familien-Trauerbegleiterin und Wellnessberaterin
bei doTERRA schaue ich aus verschiedenen Blickwinkeln auf das
Thema ,gesunde Psyche® und méchte euch mit Wissen, praktischen
Ubungen und passenden atherischen Olen zur Seite stehen. Denn

Pravention ist so viel besser als Therapie!

Herzliche GriufB3e, eure Kerstin

Gut zu wissen

Ich lese gerade das Buch ,Die LET THEM Theorie“ von Mel Robbins.
In diesem Buch geht es darum zu lernen, die eigene Energie nicht
mehr auf die Dinge zu verschwenden, die auBerhalb unserer eigenen
Kontrolle liegen. Wir geben unbewusst viel zu viel Macht an andere
Menschen ab, in dem wir uns Uberlegen, was diese Uber uns denken
oder sagen, was sie von uns halten, wenn wir uns in einer bestimmten
Art und Weise verhalten. Damit erfullen wir dann mehr und mehr
fremde Erwartungshaltungen und nicht mehr unsere eigene, wir
entfernen uns von unserem eigentlichen Selbst.

Mit der Let-Them-Theorie aber gewinnen wir unsere innere Freiheit
wieder zurtick. Wenn wir uns nicht mehr damit beschéftigen, was
andere sagen, denken oder tun, kbnnen wir uns wieder auf unser
eigenes Leben fokussieren.

Ich erkléare dir das an einem simplen Beispiel: Stell dir vor, du triffst

auf eine Freundin, die furchtbar schlecht aelaunt ist. Du kénntest dich



~

jetzt naturlich davon anstecken lassen, oder sogar die Ursache bei dir
suchen. Damit wirde sich dein Geflhlserleben natlrlich verandern.
Wenn du dich aber dafir entscheidest, mit einem ,Lass sie!, bei dir
und deiner guten Laune zu bleiben, behéaltst du selber den Einfluss
darauf, wie du dich fuhlst. Als weitere Folge davon, dass du mehr bei
dir bleibst, wird sich auch dein Stresserleben verdndern.

Denn, um so mehr wir andere Menschen und widrigen Umstande
akzeptieren und mit einem “Lass sie!” bei uns bleiben, reduzieren sich
die taglichen Stressreaktionen, die sonst automatisch im Inneren
ablaufen.

Du kannst nicht kontrollieren, was in deinem Umfeld passiert, du
kannst aber kontrollieren, wie du darauf reagierst! Und das ist keine
Passivitat, sondern eine bewusste Entscheidung!

Ich UGbe das gerade vermehrt, deutlich mehr bei mir zu bleiben. Und
es tut so gut, weil ich mir Gber viel weniger Dinge den Kopf
zerbreche! Probiere es doch mal aus. Ich wirde mich freuen, wenn du

mir dazu Ruckmeldung gibst!

Ubung des Monats

Setze dich in Ruhe hin, und Uberlege dir, welche Situationen oder
Personen, dich und dein Stresserleben regelmé&Big triggern. Vielleicht
ist es die unfreundliche Nachbarin, ein rticksichtsloser Hundebesitzer,
dein Chef, oder, oder... Was auch immer dich von dir selber entfernt.
Stell dir dann jetzt vor, wie du bei der nachsten Begegnung anders
reagieren kdénntest. Vielleicht hilft dir dazu ein innerliches STOP, um
erst mal die automatische Reaktion zu unterbrechen, und dich danach
mit ,Lass sie/ihn/es!“ emotional zu distanzieren. Und gehe dann einen

Schritt weiter und lass das neue Gefuhl, ganz bei dir zu bleiben, groB



in dir werden. Dein Stresssystem wird gar nicht hochgefahren, du
bleibst innerlich ruhig und gelassen. Wie viel besser fuhlt sich das
bitte an?!

Und dann los, Ube dein neues, gelasseneres Verhalten auch im Alltag,
Das wird dir vielleicht anfangs noch nicht in jeder Situation gelingen,

aber glaube mir, Gben hilft da wirklich.

Ol des Monats

Stronger — der Roll-on, der dir emotionale Starke verleiht und dich vor
den emotionalen Einflissen anderer schitzt. Stronger hilft dir, dass
du weniger die negativen Gefuhle aus deiner Umgebung aufnimmst
und bei dir und deiner eigenen Kraft bleibst.

Stronger ist eine Mischung aus Cedarwood, Litsea, Frankincense und
Rose, es verbindet die erdende Wirkung des Holzes mit Rose, der
bedingungslosen Liebe zu sich selbst. Litsea verhilft zur eigenen
Authentizitat und Frankincense, Negativitat loszulassen. Nutze das Ol
fur eine kurze Atemmeditation, wann immer du merkst, dass dich das
AuBen so beeinflusst. Bei mir steht es tatsachlich direkt im Flur und
ich nutze es regelméaBig, bevor ich das Haus verlasse.

Schreib mir, wenn du dich mit den atherischen Olen von doTERRA
unterstiitzen moéchtest und wir schauen, welche Ole oder auch

Nahrungsergédnzungsmittel dich wunderbar unterstitzen kénnen.
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Veranstaltungen

JERMIN

'4

OLE SCHNUPPERN

Workshop in meiner Praxis

17-19 UHR

EIN ABEND FUR MEHR RUHE UND KRAFT
Ayurvedisches Kochen mit Nadja Thorman
und Achtsamkeitspraxis mit mir

17 - 21 UHR

ATHERISCHE OLE IN THERAPIE, COACHING
UND TRAUERBEGLEITUNG

Workshop in meiner Praxis
14.30-18.30

KINDER UND JUGENDLICHE IN IHRER
TRAUER BEGLEITEN

Fortbildung in meiner Praxis
10-17 UHR




Alle Infos und Anmeldung auf www .kerstin-altenrath.de
Hier geht es zu den Veranstaltungen

Das ist er nun, mein erster Monatsimpuls, und ich bin grade sehr
glucklich, dass er sich zu euch auf den Weg machen darf!
Ich winsche euch bis zum nachsten Mal eine wunderbare Zeit, passt

auf euch auf! Eure Kerstin
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