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Die vorgestellten Mikropausentechniken:

Die ,,Drei-Sekunden-Schweigen-nach-dem-Sprechen*-Pause
Die kleine ,Telefonmeditation®

Tue, was du tust

Sei souveran: Aufstehen, Kronchen richten, weitergehen

Die warme Hand

Trinkpausen

HASE: Haltung, Aufmerksamkeit/Achtsamkeit, Spannung, Erdung
Atem ist Leben

Das Aggressions-Abbau-K

Ritteln und Schiitteln

Der Kamerazoom

Warten ist toll

Hilfsmittel:

Schal um die Kérpermitte

Warme, Warme, Warme, Warme
Bewegung und typgerechte Eméhrung
Frische Luft

Stimmungsverbesserer mit Sofortgarantie:

Lachen

Lachen

Lachen

Alles, was Freude macht

Sich selbst Blumen schenken

Am Abend ins Dankbarkeitstagebuch schreiben, wie viele Mikropausen Sie geschafft haben und wie
oft Sie also daran gedacht haben, Thre ,Axt zu scharfen®.

In diesem Sinne - gutes Gelingen. Stetes Training schafft erst die Muskeln, also nicht aufgeben.
Herzensgrul3

Christine Krokauer

WER ES KONNTE
DIF WELT
HOCHWERFEN
DASS DER WIND
HINDURCHFAHRT.

HILDF DOMIN
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