leicht

umzusetzende Tipps,

wenn dir alles zu viel wird

Du fur dich!

Mit diesem Leitfaden schenke ich dir
einfache Ubungen, damit du dir taglich
etwas gonnst und du Leichtigkeit, Freude,
Kraft und Zufriedenheit in dein Leben
einladst.

Du kannst auswahlen welche der kurzen,
einfachen und sehr effektiven Ubungen du
in deinen Tagesablauf integrieren

mochtest.

Inklusive
Geschenk







Informationen zu den Auszeit-Momenten findest du hier:
www.inderRuhe.de

Auszeit Momente - ein kleiner Moment nur fur dich
*taglich moglich
*ohne viele Materialien

RUcken-,  Nacken-,  Schulterschmerzen,  Schlafprobleme,
Unruhe, ...

All diese Zeichen maochten dir etwas sagen. Und du nimmst sie
wahr! Prima, du bist schon einen Schritt weiter.

Und ein wenig Luft nach oben ist auch noch.

Ich freue mich auf unsere gemeinsame Zeit - und los geht es!




3 Minuten Atempause

Drei Minuten hast du immer! Nimm dir
bewusst drei Minuten Zeit, um deine Augen
zu schlielSen und einige tiefe Atemzuge durch
deine Nase ein- und auszunehmen.

Wie fuhlst du dich nach den drei Minuten des
bewussten Atmens?

Ruhiges und tiefes Atmen kann dich dabei
unterstltzen zu entspannen, Stress
loszulassen und im Jetzt anzukommen.




Kreiere dein eigenes Mandala
Uberlege dir ein paar einfache Symbole,
die dir leicht von der Hand gehen und
die dir gefallen.ZB. O ? ®+4-

Nimm dir ein kleines Blatt Papier und
einen Stift und starte in der Mitte mit
dem ersten Symbol. Dann setzt du dein
Malen spiralférmig fort, bis das Blatt voll
ist.

Schutteln dich

Stelle deine FulRRe huftschmal, die Knie sind leicht
gebeugt, die Schultern gerade, der Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Jetzt wird geschuttelt! Schuttel deinen gesamten Korper
zwei Minuten kraftig aus.

Bleib dabei locker. Solltest du Schmerzen verspuren,
brich die Ubung bitte ab....

Lass alle Muskeln und Gelenke los, die du nicht zum
Stehen brauchst.

Die Schultern, die Arme, die Hande, den Hals, den




Unterkiefer, das Gesicht, den Bauch, usw.
Mit den FuRRen bleibst du fest mit dem

Boden verwurzelt.

Ich lade dich herzlich ein einige der Ubungen in dein
tagliches Leben zu integrieren. Es gibt so viele kleine
Anderungen, die wir in unserem Alltag vornehmen

konnen, um das Leben leichter zu machen.




Ich hoffe, dass du vieles aus diesem
liebevoll gestalteten Leitfaden
mitnehmen und in deinen Alltag
integrieren kannst.

lch winsche dir von Herzen ein
freudvolles, leicht-sinniges und
gluckliches Leben.

Du hast es geschafft!
Sei stolz auf Dich!

Gerne setze ich diese gemeinsame
Reise mit dir fort.

Deine Antie

Gutschein
fir meinen Workshog
Schreib mir bitte eine Email an |
kontakt@AntjeBusbach.de
und ich sende dir die nachsten Termine zu!
Ich freue mich auf dich!



https://www.instagram.com/p/CDRyDian7P3/?igshid=vr9icmipqu97
http://www.inderruhe.de/

