21-Tage-Challenge

Seelenzeit

Verabredung mit mir selbst




Wie oft verlieren wir uns im Alltag?

Wir funktionieren, erledigen Aufgaben - und
merken dabei gar nicht, dass wir uns selbst aus den
Augen verlieren.

Kennst du das Gefuhl?

Du fragst dich, was von all dem, was du tust,
eigentlich wirklich du selbst bist? Dann dart dich
dieses Workbook dabei unterstutzen wieder mehr
und mehr zu dir selbst zu finden.

Far die nachsten 21 Tage gibst du dir selbst ein
Versprechen: Jeden Tag nimmst du dir 10 bis 15
Minuten nur fur dich.

Mit diesem Workbook bekommst du tagliche
Impulse, wie Du dir jeden Tag eine kleine Auszeit
fur dich nehmen kannst, dich selbst reflektierst
und mal nicht funktionieren musst, sondern
einfach nur sein darfst.

Ich wunsche dir viel Freude und eine
wunderschone Zeit mit dir selbst.




Tagliche Einladung an dich selbst (10-15 Minuten
reichen)

e Schalte fur dieses Zeit dein Handy in den

Flugmodus

o Stell die Turklingel ab, falls moglich

e Sage allen Familienmitgliedern /Mitbewohnern,
dass du fur die kommenden 15-20 Minuten nicht

gestort werden mochtest
e Erlaube dir, diese Zeit wirklich einmal nur bei dir

und mit dir zu sein.

1. Ankommen

Suche dir einen Ort, wo du es dir bequem machen
kannst, du dich wohlftihlst. Setze oder lege dich hin,
ganz SO wie es sich richtig in diesem Moment fur

dich anfuhlt.
Atme ein paar Mal tief ein und aus und sag dir laut

oder innerlich:

wJetzt geht es nur um mich. Jetzt erlaube ich mir
einfach mal nur zu sein®




2. Atemsession
Lege eine Hand auf dein Herz oder den Bauch.

Atme im 4-6-8-Rhythmus:

e 4 Sekunden ein
e b Sekunden halten
e 8 Sekunden aus

Stell dir beim Ausatmen vor, wie alles, was nicht zu
dir gehort, sanft abfliefst. Wiederhole diese Atmung

2-3 X

3. Selbstwahrnehmung

Nutze die kommenden 21 Seiten (ab Seite 8), um dir
jeden Tag drei Fragen ganz ehrlich zu beantworten!
Am besten denkst du gar nicht lange nach, sondern
nimmst alles, was dir als erstes zu den Fragen

kommt.




4. Seelenzeit

Wahle eine oder mehrere der tolgenden Aktivitaten
- nur, wenn sie sich stimmig antuhlen.

Nichts muss, alles dart:

e Musik horen - ohne Ziel, nur um zu fuhlen

v

e Finen Spaziergang machen —langsam, bewusst

e Tanzen, Schutteln oder den Korper santt
abkloptfen




e Ein Mantra horen, mitsingen oder summen (z.B.
OM)

Hier findest du zwei Beispiele uber Spotity:

https: //open.spotity.com /intl-

de/track /5CYbuUuFgsl3KDxc31jVsa?
si=f0d5b01129ca4bd?

https: //open.spotity.com /intl-
W\ de/track/41gwTvREGpCveE32t98iJm?
si=6dc3369cdee84e0c

Nmurogenes Zittern, hier findest du ein Video,
~”  wie das funktioniert:
Was ist das neurogene Zittern und was du
dagegen tun kannst | mit Beata Korioth - YouTube

e Eine kleine, einfache Yogaecinheit (2-10 Minuten,
intuitiv oder getuhrt)
Yoga Flow Antfanger und Mittelstufe | 10 Minuten
Entspannung, Dehnung & Kraft

Yoga Flow fur Energie & Power | Wach und fit in 5
Minuten | Dein Yogasnack fur zwischendurch!



https://open.spotify.com/intl-de/track/5CYbuUuFq5l3KDxc3IjVsa?si=f0d5b01f29ca4bd2
https://open.spotify.com/intl-de/track/5CYbuUuFq5l3KDxc3IjVsa?si=f0d5b01f29ca4bd2
https://open.spotify.com/intl-de/track/5CYbuUuFq5l3KDxc3IjVsa?si=f0d5b01f29ca4bd2
https://open.spotify.com/intl-de/track/41gwTvREGpCveE32t98iJm?si=6dc3369cdee84e0c
https://open.spotify.com/intl-de/track/41gwTvREGpCveE32t98iJm?si=6dc3369cdee84e0c
https://open.spotify.com/intl-de/track/41gwTvREGpCveE32t98iJm?si=6dc3369cdee84e0c
https://www.youtube.com/watch?v=Fk-ZDKWFCtU&list=PLyUrdkFUow6UCQ1hJ37ahFI7o0RwNj3nk
https://www.youtube.com/watch?v=Fk-ZDKWFCtU&list=PLyUrdkFUow6UCQ1hJ37ahFI7o0RwNj3nk
https://www.youtube.com/watch?v=Fk-ZDKWFCtU&list=PLyUrdkFUow6UCQ1hJ37ahFI7o0RwNj3nk
https://www.youtube.com/watch?v=7Av1kR5TnIA
https://www.youtube.com/watch?v=7Av1kR5TnIA
https://www.youtube.com/watch?v=w4FCGciGIms
https://www.youtube.com/watch?v=w4FCGciGIms

5. Abschluss

Sag dir zum Schluss:

Ich bin zuruck bei mir.
[ch bin dankbar, dass ich mir diesen Raum
geschenkt habe.
[ch spure mich.
[ch bin im Hier und Jetzt.
[ch bin genug so wie ich bin”

Wenn du magst, leg dir die Hand aufs Herz und
bleib noch einen Moment still.

Spur, dass du nichts tun musst, sondern eintach nur
sein darfst.

Sei stolz auf dich, dass du dir diese Zeit wert bist




Beantworte schriftlich oder gedanklich diese drei
Fragen:

Wie geht's mir gerade wirklich - korperlich,
emotional, gedanklich?

Was will ich gerade nicht mehr horen, tun oder
leisten?

Was brauche ich gerade - egal wie klein oder komisch
es klingt?
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Du liebe Seele, vielen Dank, dass du dir die Zeit fur
dich selbst genommen hast. Ich freue mich, wenn
du etwas aus den 21 Tagen fur dich mitnehmen
konntest. Wenn du magst, erzahl mir doch gerne,
wie du die 21 Tage wahrgenommen hast, was
konntest du fur dich mitnehmen, was hat dir
vielleicht getehlt oder ist dir schwer gefallen?

Melde dich gerne jederzeit bei mir, wenn du dir
weitere Unterstutzung wunscht

www.seelen-spur.de
Instagram: seelen_spur

o

SEELEN_SPUR




