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Wohltuende Ubungen zum Innehalten,
Durchatmen und Lockern / ANNA KUCK




KLEINE ANLEITUNG

In einem anstrengenden Alltag brauchen wir Momente der
Ruhe. Diese kleinen Augenblicke helfen uns, wieder Kraft
zu sammeln, den Alltag etwas leichter zu nehmen und be-
wusst innezuhalten.

Sie schenken uns RUHEPUNKTE im Tagesverlauf - Zeiten,
in denen wir durchatmen und freundlich mit uns selbst sein
diirfen. Herausfordernde Situationen kénnen uns tiefer
berlihren und starker erschopfen, als uns oft bewusst ist.
Gerade bei Tatigkeiten, die mit emotionalen Belastungen
verbunden sind, braucht es einen achtsamen Ausgleich.

Die Ubungen in diesem Kartenset laden dich ein, Achtsam-
keit und Selbstfiirsorge sanft und ohne groBen Aufwand in
deinen Alltag zu integrieren. So entstehen RUHEPUNKTE,
die wohltuend sind, Halt geben und neue Energie schenken.

Du kannst alle Ubungen fir dich allein, zu zweit oder in der
Gruppe durchfiihren. Zu jeder Ubung findest du einen kur-
zen Hinweis zum ungeféhren Schwierigkeitsgrad und zum
zeitlichen Aufwand.
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