SO SCHAFFST DU DIR
MINI-AUSZEITEN IM ALLTAG:
23 INSPIRATIONEN

‘v:  Atempause: zwischendurch & bei jedem Ubergang des Tages e
‘v: Meditation: eine Mini-Meditation geht immer

‘o:  Nichts tun: eine Minute innehalten und bei dir ankommen
:0:  Bewusstes Hinde waschen

‘v:  Spazieren gehen

:0:  Barfu gehen und bewusst die Fifie spiiren = Erden

‘v: Raus in die Natur

‘v:  Handy ausmachen= Digital Detox

‘v:  Gemiitlich einen Tee oder Kaffee trinken

‘9. Mach ein paar Stretching Ubungen

‘9:  Ans Fenster und drei tiefe Atemziige nehmen

‘v:  Fuflbad zuhause oder in der Natur

‘o:  Gemitlich eincremen und den K&rper wertschatzen

‘o:  Praktiziere Dankbarkeit - finde ein passendes Ritual fiir dich
‘v: Ein Gesprdch mit einem Menschen, der dir guttut

‘0: Sei kreativ: Malen, Basteln, Spielen

‘v: Lesen (z. B. mein Buch ©)

‘o Kochen mit Genuss & bereits den Einkauf als Auszeit nutzen

‘9 Musik: schwingt und kann die Stimmung sofort verandern

‘o Trdumen im Alltag
‘v: Beobachte Kinder oder Tiere
‘9 Kuscheln: einkuscheln oder mit jemandem

‘0:  Einfach mal schauen
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