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Harmonie im Innen und Aussen 

Das Innere Lächeln aktivieren!  

Heute schon gelächelt?  Mit dem Ende der Sommerzeit schwin-

gen wir uns endgültig in die dunkle Jahreszeit. Willkommen zur In-

nenschau! Bei aufkommender Depression hilft besonders das innere 

Lächeln. Wir tragen das innere Lächeln auf dem Gesicht, heißt, dass 

wir in unser Inneres hineinlächeln, fast so, als wenn wir uns selbst 

zulächeln. Entspannung für Körper, Geist und Seele macht sich so-

fort breit.  

ǿǿǿΦƛǊŜƴŜƪǊȅŜƴōǳŜƘƭΦŎƘ 

Irene Kryenbühl-Gyr freut sich 

Menschen auf Ihrem Lebens-

weg zu begleiten und ihnen mit 

den verschiedensten Therapie-

formen aufzuzeigen, wie sie zu 

mehr Freude und Leichtigkeit 

zurück finden. 

Wertvolle Informationen, Tipps und Anregungen  

für mehr Freude und Leichtigkeit im Leben! 

Ein Übung dazu: Wir lächeln in uns selbst, in unsere eigene Mitte 

hinein, so wie wir sonst einem geliebten Menschen zulächeln. Gera-

de in stressigen Situationen lohnt es sich, das innere Lächeln aufzu-

setzen. Schon glättet sich die Stirn, Lippen und Kiefer entspannen 

sich und damit auch Becken und Beckenboden. So einfach und so 

wirksam. Lächeln!!!!  

Einfach nachmachen: Lächeln !!!!! Ihr seht, es ist ganz leicht.  

ñLachen ist die beste Medizinò, 
sagt der Volksmund, und er hat 
Recht damit. In diesem Augen-
blick wird der Herzschlag leicht 
beschleunigt, die Durchblutung 
verbessert, die Muskeln entspan-
nen sich und Endorphine werden 
ausgeschüttet. Das Immunsys-
tem wird gestärkt, der Sauer-
stoffgehalt im Blut steigt an, der 
Gehalt an Stresshormonen im 
Blut (Adrenalin und Kortisol) da-
gegen sinkt ab.  
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Träumst Du ab und zu vor Dich hin? Hast du auch noch ein paar Lebensträume in der Schublade deines 

Nachttischs stecken? Gut verpackt in deinem Tagebuch? Vielleicht auch auf einer alten Bildercollage? Oder 

tief hinten in deinem Kopf versteckt? Wir alle tragen Lebenswünsche und -träume mit uns: Nach Afrika 

reisen. Eine eigene Konditorei eröffnen. Saxophon lernen. Nach Norwegen segeln. Eine Ausstellung orga-

nisieren. Ein Buch schreiben. Ein Seminarhaus gründen. Was immer es ist ï es gibt einige Gründe rund 

um unsere Lebensträume, die uns garantiert davon abhalten, unsere Träume zu verwirklichen.  

Kraft und Ideen sammeln in der Natur.  Vor sich her träumen an einem schönen Ort!  

м. Träumen alleine reicht nicht aus. 

Es braucht eine konkrete Handlung 

2. Den richtigen Zeitpunkt gibt es nicht.  

Das ist befreiend und erschreckend zugleich 

3. Mangelndes Selbstvertrauen 

no risk, no fun !!!!  

Also:  
Warte nicht auf einen richtigen Augenblick, son-

dern wage heute den ersten Schritt. Was ist es, 

das du heute tun kannst, um deinen Träumen 

näher zu kommen? Und erinnere dich: Es gibt sie 

nicht, die einzig wahre Entscheidung. Vielmehr 

geht es darum einfach loszugehen! 
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Ungünstig platzierte Sitzbank:. Man fühlt sich hier unsicher und 

unwohl.  Kaum jemand benützt diese Bank.  Sicherheit fehlt 

und durch den Angriff der direkten Wegführung auf die Bank 

kommt zusätzlich Unruhe auf.  

Günstig platzierte Sitzbank: Man fühlt sich hier sicher und wohl. 

Man setzt sich hier nieder, um in  Ruhe die  weite der Land-

schaft zu geniessen und die vorbei kommenden Menschen zu 

begrüssen. 

Wenn man einen guten Platz 

auswählt, ist es, als ob man 

einem guten Mentor begegnet. 

Wir wählen einen guten Platz 

aus und nutzen die besten Res-

sourcen vor Ort. 

Das Prinzip von Yin und Yang 

bildet die Grundlage für diese 

Anwendung. 

Es gibt einen aktiven Yang und 

einen passiven  Yin Pol. Das 

tönt theoretisch, ja. Doch jetzt 

wird es praktisch: Wenn sie ei-

nen Ort gestalten, müssen sie 

also darauf achten, dass dort 

wo *vorne* ist, der aktive Pol 

ist. Das heisst *vorne* muss 

man in die Weite sehen können 

oder es darf sich auch bewe-

gen, so wie Wasser oder eine 

Strasse. Und da wo *hinten* ist 

muss  etwas stabiles ruhiges 

sein. So wie auf dem unteren 

Bild. Der Baum bietet Halt für 

die Person die da sitzt. Im obe-

ren Bild fliesst ein Bach hinter 

dem  Rücken vorbei und ange-

griffen von der direkten Stras-

senführung verstärkt dieses Ge-

fühl der Unruhe noch. 

Darum gilt als goldene Regel ganz klar:  

Wenn man will, dass sich Menschen an einem Ort wohlfühlen, müssen sie den Blick in die Weite haben 

uns sie müssen im Rücken geschützt sein. 
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Der Herbst zeigt uns,  dass sich die Natur für die Stille des Winters vorbereitet!  

 

Räucher -Workshop ăWie Räume erwachen ò 

Energetische Raumreinigung -  altes Wissen neu entdecken!  

Räuchern wirkt besonders in Räumen klärend und befreiend. Schon unsere Vorfahren wussten dies. Sie räucherten zu 

allen wichtigen Anlässen im Leben. Gerade in der dunklen Jahreszeit gibt Räuchern unseren Räumen neue Energie. 

In diesem Workshop zeige ich Ihnen, wie man selbstständig eine Raum-Reinigungs-Zeremonie praktisch durchführt. 

Nutzen Sie den günstigen Zeitpunkt, um sich auf die reinigende Kraft vorzubereiten. 

 

Gruppenpauschalangebot: CHF 280.00    

 bis max. 5 Personen      Zeit ca. 1,5 Std       + Anfahrtsweg pro km 0.80 CHF 

Wo:  bei Ihnen zu Hause  

Interessiert?    

Anmeldungen und Informationen unter : Telefon 079 486 88 68 oder E-Mail: raumfreuden@irenekryenbuehl.ch 

 


