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Bediirfnisse nahren & Gewohnheiten wachsen lassen
Heute darfst Du Deine Bedirfnisse nicht nur sehen, sondern
auch praktisch ndhren. Kleine, liebevolle Handlungen - immer
wieder wiederholt - werden mit der Zeit zu neuen, starkenden
Gewohnheiten.

Schreibe hier ein Bedurfnis auf, das Du in den letzten Tagen
erkannt hast. Wahle eine kleine tagliche Handlung, mit der Du
diesem Bedurfnis Raum schenkst. Es darf winzig sein - funf
Minuten reichen.

Meine ndhrende Gewohnheit
Notiere eine Handlung, die Du in den kommenden sieben Tagen

wiederholen méchtest. Beobachte, wie Dein Korper reagiert,
wenn Du ihm regelmaBig diese Zuwendung schenkst.



B W &

Reflexion
Was verandert sich, wenn Du Deine Bedirfnisse taglich nahrst?
Fihlst Du mehr Ruhe, mehr Klarheit, mehr Freude?

Halte Deine Beobachtungen hier fest.



