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kommen - kle?ne Schritte genuge' o Wir: IdB®merken, dass sich
_ schon, um deine Selbsterfahrung md 7~ auch: g

Selbstwirksamkeit nachhaltig,

zu verandern. "
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< Atemubungen
Progressive Muskelentspannung
Bodyscan
Ents.'paﬁnen im Aerial Yoga-Tuch
Meditation

Vortrag & Impulse

Journaling™"

Austausch |n der Gruppe u.v.m.
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S passiert mit deinem Geist und deiner Seele,
u Achtsamkeit praktizierst.

ge Gedankenkreisen lisst nach. Dubegegnes
selbst mit mehr Freundlichkeit, weniger Kritil

"5 und wachsendem Mitgefiihl - fiir dic
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gl indere. Kleine Momente im Alltag wekg

Isster erlebt, Dankbarkeit und Le

ndeh wieder Platz.
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