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. . Gonne dir eine 10 tiefe
Einen 5 Minuten g . )
. . kurze Digital Detox: 30 Atemziige zur
ayurvedischen hewusst Musik . . .
. i Selbstmassage Minuten offline Beruhigung
Tee trinken horen . <
mit Ayurveda-0l nehmen
Korperstreckung . . Abendritual: 5 3 Minuten bewusst
5 Minuten Ein Glas warmes .
oder sanfte o . Minuten Ruhe strecken oder
Meditation oder Wasser mit Y
Bewegung 5-10 - Jitane tiken vor dem meditativ die Augen
Minuten Schlafen schliefien
E|n hequstes FuShad oder Einem fremden Positives Mantra
Lachelnin den warme Dusche . o
. . Menschen ein oder Affirmation
Spiegel mit bewusstem .
Lacheln schenken aufsagen
schenken Genuss
10 Minuten Eine Ein warmes, b Minuten
bewusstes Dankbarkeitsliste Freund:in anrufen nahrendes Gedanken oder
Atmen nach dem mit 3 Punkten oder schreiben Friihsttick Gefiihle
Aufstehen schreiben Zubereiten aufschreiben
) . . . . Eine Pflanze
Ftwas Nettes fir Einen Kleinen D tiefe Avurvedisches .
. . ) giefen oder
jemand anderen Spaziergang an Bauchatmung- Gewilrz
. o : hewusst Natur
tun der frischen Luft Zyklenim Liegen ausprobieren
erleben
oU GEHTS
* Feld auswahlen
* Fiihre die Aktion auf einem der Felder bewusst aus. Das mittlere Feld ist , frei” - hier kannst du dein Lieblingsritual eintragen.
* Hast du die Aktion erledigt? Dann Hakchen setzen.
* Eine Reihe komplett abhaken = Bingo! .
* Jeder Schritt zahlt fiir deine Selbstfiirsorge, Achtsamkeit & Wohlbefinden. I{ ﬂ v ﬂ U E D ﬂ
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Feld auswahlen und Aktion auf einem der Felder bewusst ausfiihren Das mittlere Feld ist . frei” - hier kannst du dein Lieblingsritual

gintragen.

* Hast du die Aktion erledigt? Dann Hakchen setzen.

* fine Reihe komplett abhaken = Bingo!

* Jeder Schritt zahlt fiir deine Selbstfiirsorge, Achtsamkeit & Wohlbefinden.
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