Deine Wunsche und BeduUrfnisse

VWoche 4

Nimm Dir in der letzen Woche Zeit fur diese
Ubungen

1. Plane kleine Auszeiten in Deinen Alltag ein, die Du
ohne grof3e HUrde umsetzen kannst. Notiere Dir
zunachst einmal Ideen, was Dir gut tun konnte und

was Du ohnehin tust und von jetzt an bewul3ter tun
konntest.
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Platz fur Deine Auszeiten

2. Deine Me time sollte regelmafig stattfinden. Beginne zunachst
einmal klein und nehme Dir eine Me time pro Tag vor. Das kann
etwas ganz Kleines sein, wie in Ruhe Duschen, genuf3lich und
ungestort einen Kaffee trinken, ein paar Seiten lesen.. Manchmal
st es hilfreich sich einen festen Termin dafur zu setzen oder die
Me time immer zur gleichen Zeit einzuplanen. Alle
Familienmitglieder sollten Deine Auszeit unterstutzen.
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