
Zeit für
eine Pause?

Es ist ganz normal, dass die 
unterschiedlichsten Gedanken
auftauchen. Kämpfe nicht dagegen
an, beobachte sie einfach.

Setze oder lege dich auf den
Boden, wenn dir das lieber ist.

Such dir einen ungestörten Platz
und nimm dir ein bisschen Zeit.

Finde einen
ruhigen Ort

Beobachte deine
Gedanken

Nimm wahr,
wie du ein- und
ausatmest

Mach’ es
dir bequem

Konzentriere dich
auf deinen Atem

Versuche, 5 min
zu meditieren

Versuche, es zu
einer Gewohnheit
zu machen

Freue dich über
Fortschritte

Bring dich sanft
wieder zu deinem
Atem zurück
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Versuche es auch mal mit längeren
Meditationen – aber lass'
dir Zeit und mache
Fortschritte in
deinem Tempo.

Lass deine Gedanken ruhig vorbeiziehen
und hole dich immer wieder ins Hier
und Jetzt. Konzentriere dich
auf deinen Atem.

Eigentlich fühlt sich
das ganz gut an

Ich hätte so
viel zu tun

Laaaaaangweilig

Was esse ich
denn heute Mittag?

Mache ich
das richtig?

SENKEN

HEBEN

ausatmen

einatmen

…oder hier

…oder hier

…indem du deine
Aufmerksamkeit
hierher lenkst
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Entspanne
Schultern,
Arme
und Beine


