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EINE KLEINE UNTERBRECHUNG FUR VOLLE TAGE

Der 3-Minuten-
Ankommensmoment

Kein Programm. Vier Fragen, die dich kurz zu dir zurickholen.
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ANKOMMEN

Was nehme ich gerade wahr?

Gedanken, Geflihle, Kérper - ohne es sofort verandern zu mussen.

ERKENNEN

Was beansprucht mich im Moment?

Was zieht an mir, nimmt Raum ein oder lasst mich nicht zur Ruhe kommen?

AUSRICHTEN

Was brauche ich jetzt wirklich?

Nicht grundsatzlich. Nur in diesem Moment.

BEGINNEN

Was ist der kleinste stimmige Schritt?

Etwas, das heute mdglich ist - auch wenn es unscheinbar wirkt.

Du brauchst nicht sofort eine Losung.

Es genlgt, dich selbst wieder zu horen.

Nimm einen ruhigen Atemzug. Dann geh mit einem kleinen Schritt weiter.
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