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FUhle den Kontakt Deiner
FURBe mit dem Boden.
Stelle Dir vor, dass die
Erde Dir Stabilitat und

Ruhe gibt.
© Soyja. Llein

Welche Situationen
uberfordern mich oft?
Was kann ich tun, um

mich besser darauf

vorzubereiten?
© MQ% Ylein

Erstelle eine Liste von
drei kleinen Freuden,
die Du Dir in dieser
Woche schenken

mochtest.
© MQQ& Q&SS

Welche Grenze mdchte
ich heute setzen, um
meine Energie zu
schutzen? Wie werde ich

das umsetzen?
© MQ%.& &?:

Plane heute eine kleine
Aktivitat, die Dich mit
Freude erfullt, sei es ein
Spaziergang, ein Lied oder
eine Tasse Deines

Lieblingstees.
© MQ% &?S

Es ist in Ordnung, Dinge
langsamer zu tun. Ich
erlaube mir, in meinem
eigenen Tempo zu

leben.
© MQQ.& m@ﬁ?

Stelle heute eine
beruhigende Umgebung
far Dich her: ZUnde eine

Kerze an, ziehe Dich
zuruck oder spiele sanfte

Musik. © o Rl

lch darf meinen
Gefuhlen Raum geben,
ohne sie zu bewerten.

© m&\.& N@S

Beruhre sanft einen
Gegenstand um Dich
herum und nimm die
Textur wahr. Wie fuhlt

es sich an?
© M&\S &F:




