30 Tage — Morgenritual (\'{?Igﬂ

Wie willst du heute sein?
Achtsamkeits-Challenge Auf welchen Wert mochtest du heute deine Aufmerksamkeit richten?
Mach deine Was nimmst du wahrend dem duschen wahr?
Veranderung sichtbar. Wie fuhlst du dich nach dem duschen?

Was brauchst du um dich wohl und zufrieden zu fiihlen?
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30 Tage — Abendritual RAUM

Noun®

Wie schlieRt du deinen Tag ab?

Achtsamkeits-Challenge Welche Gedanken nimmst du in die Dusche mit, die du in den nachsten

Mach deine

drei Minuten loslassen mochtest?

Verdnderung sichtbar. Was nimmst du wahr? Wie fuhlt es sich nach dem duschen fir dich an?
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Wofir bist du heute dankbar?
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