lch schaf(f) das!

Naturlich kannst du das RIECHEN wunderbar mit in
deine KINDERYOGA Einheiten nehmen, ich mdchte
dir hier allerdings einen Vorschlag fir dich selbst
machen!

Hast du eine Morgenroutine? Oder gehorst du zu
den Menschen, die aus unterschiedlichen Griinden
dafir keine Zeit haben?

Routinen die dich zu dir selbst bringen, missen in den
Tagesablauf passen und das ist eben nicht immer frih

am morgen. Egal, was dir die "Fachleute" predigen.

Versuche es mit einem Miniritual. Drei Atemzuge reichen.

Mit etwas Duftigem, das deine Sinne anregt.
Vielleicht ein gutes Duftol.

Einen Tropfen

nach dem Aufstehen
oder noch im Bett

auf deine Handfléche geben und zwischen den
Handen verreiben.

Sptr die angenehme Wdarme.
Bilde mit den Handen eine Schale und
halte sie vor Nase und Mund.

Atme tief.

Geniel3e.

Sammle Positivitat.

Lachle. Der Tag kann

kommen! Private Empfehlung:

Aus dem Kartenset "Ich schaf(f) das!" von Dr. med. Claudia Croos-Mdller

KINDERYOGA Ausbildung www.imflusssein.com

imfLUSS sein

Matina Haacke



