ltags- Etspannungs-Quichic

Hallo,
willkommenl!

WIE SCHON, dass du dich fiir den Alltags-Entspannungs-Quickie entschieden hast.
Du kennst sicherlich die Tage an denen es im AuBen drunter und driber geht und man
sich fragt, was ist denn heute los? Auf einen Schlag ist die innere Ruhe, die Gelassenheit

weg, oder, der Tag hat nach dem Aufstehen innerlich schon ganz unruhig angefangen.

Ah, denkt es, wie wunderbar ware jetzt eine Tasse Tee, FuBe hoch, Augen zu, Zeit fGr mich.
Im Moment lasst dein Tagesplan eine langere Entspannungs-Zeit aber gerade nicht zu?

Dann ist dieser kleine Quickie genau das RICHTIGE.
Denn er dauert nicht lange und du kannst ihn Uberall einbauen, sogar im Buro.

Wenn du ihn ein paar Mal gemacht hast und er Dir gelaufig ist, wirst du ganz schnell
feststellen, dass er dir wirklich ein Beitrag sein kann.

In der Hektik des Alltags ist es, gerade am Anfang, sehr hilfreich, wenn du dir kleine
Erinner-Mich verteilst, die dich an dein Helferlein erinnern.

Du kannst dir z.B. ein Post-it an deinen PC oder Wandspiegel kleben. Auch ein Stein, ein
Klingelton am Handy, oder was dir sonst noch so einfallt, sind gut geeignet, um dich
daran zu erinnern, jetzt kurz raus aus dem Gewusel, Innehalten - Kraft entfalten und dann
mit einer ganz anderen Ausrichtung, Ruhe und Kraft zurtick in den Alltag.
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Wenn du das mal eine Zeitlang praktiziert hast, wirst du den Quickie nicht mehr missen
maogen, denn er hilft dir:

deine Alltags-Gewohnheit in stressigen Situationen zu unterbrechen.
Zurickzufinden zu Dir

Dich wieder zu spliren

Deine Ruhe in dir anzuzapfen

Wieder klarer zu werden

Die neuen anstehenden Aufgaben gelassener zu meistern

Dann wunsche ich dir viel SpaB beim Anhéren und Ausprobieren.

Sabine Huber,
die Wegbegleiterin

P.S : Und noch etwas zum Schluss: Falls es jetzt in dir denkt, was so ein einfaches kurzes
Tool.. mhh, ob das wohl was bewirken kann? Dann lade ich dich ein, solche Gedanken
mal kurz beiseite zu schieben und es auszuprobieren. Denn der Kopf mag es gerne kom-
pliziert. Stelle dir kurz die Frage: Hey, darf es einfach und leicht sein? Und JA es darf!
Erlaube es dir und lege los!
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