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Hier sind ein paar Vorschlage fur tagliche kleine
Auszeiten. Sie auf einer Liste vor Augen zu haben,
kann dich bei der Integration in den Alltag
unterstitzen. Du kannst dir naturlich auch eine
eigene Liste zusammenstellen.

ATEMUBUNG

KAFFEE/TEE IN RUHE

BEWEGUNG

KORPER WAHRNEHMEN

MUSIK HOREN

BEWUSST EINEN SCHLUCK
TRINKEN

MEDITATION
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