Aues Leren TULIESST

Panse

zuim Mitvehmen!

Auchh  fimf  Winaten  bringen  was!

Nar, was wir immer wieder tum, wird nach eiviger Zeit zur Gewohnheit.
Dein Gehirn und dein Ksrper miissen iben, runter zu kommen - besonders
jetzt, i dieser intensiven Zeit. Jedes Wal, wenn du auch wur 5 Winuten
aunssteigst, machst du dir ein wertvolles Geschenk. Und es wird von Wal zu
Wal leichter werden!

Nimm dir 5 WMinaten mit und setze dich iraendwo
gemiitlich hin,

Sei es dir wert und sorge dafiir, dass du wirkiich
nicht gestsrt wirst

Stelle dir einen sanfteu, leisen Wecker.

~ Schlieke die Aungen uvd atme dich drei
WMal tief und liebevoll.

~ Dawn: Spire deinen Kirper.,
~ Oder: Nimwm deine Gefiihle walr.

(Gedanken zu habewn ist voll okay. Nimm sie wahr uwd
wende dich dawn wieder dir selbst zu.)

~ Wewn dein Wecker ertont: Schevke dir
nochmal drei zart-bewunsste Atemziige.

~ Xomm zuriick s Hier uvd Jetzt+ und
danke dir selbst fiir diese kleine Auszeit!

5 Minutew Pause
nur fidr dicht

5 Minutew Pause
nur fidr dicht

5 Minuten Pause
nur fidr dicht

5 Minuten Pause
nur fidr dicht

5 Minuten Pause
nur fiir dicht

5 Minuten Pause
nur fiir dicht

5 Minuten Pause
nur fiir dicht

5 Minuten Pause
nur fiir dicht

5 Minutew Pause
nur fidr dicht

5 Minutew Pause
nur fidr dicht

5 Mivuten Pause
nur fFiir dich!

oder zum Verschevken ©
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