Auszeit unterweg

Atme. Spure. Sei da

1-Minuten-Ritual -— Ankommen

SchlieBe fur 5 Atemziige die Augen.
Spure den Boden unter deinen Fuf3en.
Lass die Schultern sinken.

3-Minuten-Ritual - Meditation unterwegs

Hore fur drei Minuten nur auf die Gerausche um dich herum.
Kein Urteil, kein Gedanke — nur horen.

5-Minuten-Ritual - Sinnesreise

Wihle einen Sinn: Sehen, Riechen oder Fuhlen.
Suche unterwegs bewusst 3 Dinge, die dich ansprechen — Farben,
Dufte, Texturen.
Nimm sie bewusst wahr.
Atme tief ein — und bleib im Moment.
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Lebe Lieber Fesch



Auszelt unterwe

Atme. Spire. Sei da

Lebe Lieber Fesch



1-Minuten-Ritual - Ankommen o
SchlieBe fur 5 Atemzuge die Augen.
Spure den Boden unter deinen Fiilen.
Lass die Schultern sinken.

3-Minuten-Ritual - Meditation unterwegs

Hore fur drei Minuten nur auf die Gerausche um dich herum.
Kein Urteil, kein Gedanke — nur héren.

5-Minuten-Ritual - Sinnesreise

Wihle einen Sinn: Sehen, Riechen oder Fiithlen.
Suche unterwegs bewusst 3 Dinge, die dich ansprechen — Farben, Diifte, Texturen.
Nimm sie bewusst wahr.
Atme tief ein — und bleib im Moment.




