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WELLNESS#happy end

Die Trainerin für Motivation und Persönlich-
keitsentwicklung verrät, wie man mit täg-
lichen kleinen Gesten und Achtsamkeit mehr 
Erfüllung und Zufriedenheit schafft. 
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Morgenritual
Ich starte bewusst in den Tag und erlebe schon beim Aufwa-
chen meinen Tag „in Gedanken“ positiv voraus. Ich frage 
mich, was mir heute eine Freude bereiten könnte, somit bin ich 
schon auf „Freude“ programmiert.

raus in die natur
DER AUFENTHALT IN DER NATUR HAT EINE ENORME  
REGENERATIONSKRAFT: ICH PFLEGE REGELMÄSSIGEN  
KONTAKT ZU WALD, WIESEN UND PFLANZEN. DIE NATUR 
„ERDET“ UNS NÄMLICH, UNTERSTÜTZT DEN STRESSABBAU 
UND LÄSST UNS ZURÜCK INS HIER UND JETZT KOMMEN.

Mit begeisterung
Oftmals wissen wir nur noch, was wir zu  
erfüllen haben, jedoch nicht mehr, was uns 
erfüllt. Ich plane regelmäßig Dinge, die 
mich beflügeln und mir Freude bereiten.  
Begeistern Sie sich für Ihr Leben und Ihre 
Aufgaben. Geben Sie – im Rahmen Ihrer 
Möglichkeiten – jeden Tag Ihr Bestes. 

Humor
Nehmen Sie das Leben nicht 
immer allzu ernst! Durch Hu-
mor und Heiterkeit bringe ich 
so mehr Leichtigkeit in mei-
nen Alltag. Lachen befreit 
und steckt andere an. Und 
wenn Sie jemanden ohne ein 
Lächeln im Gesicht sehen: 
Schenken Sie ihm eines.

sich sElbsT schön finDEn
Bereits früh morgens sollte man sich beim 
Blick in den Spiegel ein Lächeln schenken – 
sich schön finden, kann man nämlich üben! 
Wenn man sich regelmäßig selbst Kompli-
mente macht und Wertschätzung und Aner-
kennung schenkt, wirkt sich das auf unsere 
Ausstrahlung aus.

Atmen
bewusstes atmen 
hilft enorm dabei, 
stress zu reduzie-
ren. nehmen sie 

sich dafür fünf Mi-
nuten Zeit und at-

men sie in interval-
len – zählen sie da-

bei jeweils beim ein-
atmen als auch beim 
ausatmen bis sechs. 

diese Übung sorgt 
bei mir für sofortige 

entspannung.

TrinkEn
Ich achte auf eine aus-

reichende Flüssig-
keitszufuhr. Täglich 

nehme ich ca. 2,5 Liter 
alkohol- und kohlen-
säurefreie Getränke 
zu mir. Sehr positiv 
wirkt auch warmes 
bzw. heißes Wasser 
vor dem Frühstück.
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3Gabriele Wimmler gehört zu 

den führenden TrainerInnen 
für Motivation und Persön-
lichkeitsentwicklung im 
deutschsprachigen Raum. 
Als Referentin gibt sie ihre 
langjährige Erfahrung mit 
viel  
Gespür an zahlreiche nam-
hafte internationale Unter-
nehmen sowie Privatperso-
nen weiter und motiviert da-
zu. Dabei setzt sie Lernpro-
zesse in Gang, gibt Denkan-
stöße und begeistert für neue 
Ziele. „Nicht bis nächste Wo-
che, sondern fürs restliche 
Leben“, so Wimmler.  
Weitere Infos unter:  
www.gabriele-wimmler.at
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