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Hacks fir eine gute Selbstflirsorge zum Mitnehmen

Bildquelle: bekky-bekks auf unsplash









Die ,gesunde” Pause: Das Gegenteil machen

Das Wesentliche an Das Gegenteil davon
unserer Arbeit | machen

Markus Feigl www.markusfeigl.at Bildquelle: pixabay.com



JAuch die Pause

gehort zur
Musik!”

Stefan Zweig

Bildquelle: unsplash & pixabay



S Mut zur
kleinen Licke”

Lass Dir zwischen dem
Wechsel von einer Aufgabe
zur nachsten kurz etwas
Zeit und ...

v lehne Dich zurlick
v rakle und streck dich
v atme dreimal tief durch

v schau ein paar Sekunden
lang aus dem Fenster

Nach Volker Busch (2021): Kopf frei! Wie Sie
Klarheit, Konzentration und Kreativitat gewinnen.
Droemer Verlag Miinchen.

Bildquelle: zoltan-tasi auf unsplash



5-Sinnes-Ubung

Wenn Du in einer stressigen
Situation bist, nimm Dir kurz Zeit
und halte inne. Richte Deine volle
Aufmerksambkeit auf die Sinne und
frage Dich:

» Was hore ich?
» Was sehe ich?

» Was schmecke ich?
o Wasriecheich?

o Was spure ich?

Bildquelle: Jordan Bauer auf unsplash



4-7-8-Atmung

1. Einatmen und mit einem pustenden
Gerausch durch den Mund ausatmen.

2. Mund schlielsen und ruhig durch die
Nase einatmen, wahrenddessen innerlich
bis vier zahlen.

3. Luft anhalten und dabei idealerweise
bis sieben zahlen. Geht das (noch) nicht,
erst mit weniger Zahlern Gben und sich
im Lauf der Zeit weiter steigern.

4. Mit gedffnetem Mund und hérbarem
Gerausch vollstandig ausatmen, dabei bis
acht zahlen.

5. Vier Mal wiederholen.

Diese Atemtechnik versetzt den Korper in
einen tiefen Entspannungszustand und
hilft auch gut, um schneller
einzuschlafen. Bildquelle: Darius Bashar auf unsplash







Freier Abend

So geht

E f h O ‘ un g | Arbeit Regenera- Freizeit:
beenden: tion: Selbst-

Abschalten bestimmung
Entspannung Bewaltigbare

Verantwortung
abgeben Erholsamer Heraus-
Schlaf forderungen

Distanzieren :
Hobbies

Ubergangsritual Sozialkontakte

Bildquelle: unsplash & pixabay



Durch Rituale
Anker setzen

Rituale sind in der
Zeit das was im
Raum eine
Wohnung ist.

Antoine de
Saint-Exupéry

Bildquelle: Zoe auf unsplash






Power Posing

v’ Sieger¥*in
v Wonder Women
v Obama

Bildquelle: jen-theodore-ualbj-unsplash






DAS POSITIVE =

[E

Was ist mir heute gut
gelungen ?

Welchen Beitrag habe
ich flr andere geleistet?

Woflr bin ich dankbar ?

' Bildguelle: Michaela at Home auf pixabay






P Bildquelle: Judy-beth-morris auf unsplash

lch wunsche Ihnen weiterhin
gute und sichere Fahrt!

BLrOLE Plehler
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