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Visualisiere dein 

 Ziel

Kaffee- oder

Teemeditation

Vier-Wände-

Atmung

Deine

Selbstliebeliste

Du bist fest

verwurzelt

Deine Heldinnen-

Blitzlichter

Verbinde dich mit

Menschen, denen

du dankbar bist

Verbinde dich mit

deinem Körper

Schreibe einen

Brief an dich selbst

Nutze deinen

Körper

Verbinde dich mit

deinem Stolz

Auszeit am

geöffneten Fenster

Lerne deine

Gefühle besser

kennen

Tu dir bewusst

etwas Gutes

  

Verbinde dich mit

der Ehrfurcht 

Die 4-7-8-Atmung Spüre die

Dankbarkeit

Erstelle deine Tut-

mir-gut-Liste

Verteile

Wertschätzung und

Liebe

Fünf Minuten

Nichtstun

Finde

Affirmationen, die

dich stärken

Erstelle deine

Energie-Playlist

 

Wechselatmung Verbinde dich mit

deinen Wünschen

und Träumen

 

Orientiere dich an

deinen Werten 

Hebe deine Flügel Einsteiger-

meditation

Begib dich in die

Adlerperspektive

 

Progressive

Muskelentspan-

nung

Reflexion und deine

neue Routine
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