Wolkenkino

Hinlegen, Beine an die Wand
und die Gedanken wie
Wolken am Himmel vorbei-

ziehen lassen.
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Augen zu: Wo warst du
jetzt gerne? Wie fihlt sich
der Ort an? Was kannst

du héren oder vielleicht U
riechen? \
Lenkt die Gedanken auf \
etwas Angenehmes.
Gute-Laune-

Film
Erfinde im Kopf einen
ruhigen Film, in dem du

selbst die Hauptrolle hast.

Hilft dem Kopf, in positive Wabhle eine Idee aus und génn dir einen ruhigen Moment.
Geschichten einzutauchen.
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Schneckentempo.
Oder wasch deine Hande

super langsam. Tempo (( GeréUSChe
rausnehmen beruhigt das .
Nervensystem. ‘» horen
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Augen zu, Ohren auf -
welche 5 Gerausche
kannst du héren? Lenkt die
Aufmerksamkeit auf den
Moment.






