


10-{ ages - Challenge fir
mebn Leichtigleit

10 KLEINE UBUNGEN FUR DEN ALLTAG

D bebsmmat jeden Tag eine newe Ubung,

und duw sce vielleicht in Zubunft éfter
schreibe din jeden [ag auf wie es dir
Viel Spals!




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 1 - BEWUSST ATMEN

Dein Atem st ein wichtiges Instrument
Setze bheule deinen Atem bewwsst ein.
Alme bheute immer wieder 5 mal bewusst ein und aus
und spirne, was es mit div macht.
Das kannst d machen, wenn du beispielsweise an
der Ampel stehst, wenn du gerade irgendwe warten

Bet dieser Ubung hatte ich das folgende Geflih.




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 2 - KORPER SPUREN

Spiire heute gang bewwsst deinen Kirper.
hast di vielleicht sogar Schmerzen’
Nimm beuwwsst wabr und versuche dir beute
etuwas Gutes s tun. Vielloicht houte Abend eine bedbe
Badewanne gegen die Verspannungen?

Bet dieser Ubung hatte ich das folgende Gefih.




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 3 - DANKBARKEIT

Fin was bist dw in deinem Leben dankbar? WWas
mdchtest du auch keinen Fall missen?

Achte heute awch auf die bleinen Dinge,
VWegesreand?
Vielleicht bist du ssgar dankbar fin Dinge, die dich
manchmal nerven.

Gibt es nicht gany schén viel, das du an deinem
Leben magst?

Bet dieser Ubung batte ich das fslgende Gefiiht.




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 4 - DIE 2-MINUTEN-REGEL

Duw bast viel g wenig Zeit fir das was du alles
erledigen solltest?
Versuche dich heute mal an der
2-Minuten—regel.

Enledige allles. fir das du nun gang burze Zeit

benitigst sofert. so ist es aus deinem Kepf und

Bet dieser Ubung hatte ich das folyende Gefiht.




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 5 - EIN TAG IM HIER & JETZT

Geht es dir awch sft so. dass duw iber Vergangenes
nachdentst sder schon in der Zubounft bist sbuwshl
willst?

Dentee hewte in einigen. Momenten nicht nach, was duw
sendern versuche den Moment im
Hier und Jetgt su geniefsen und

walllbsmmen, wahgunchmen,

Bet dieser Ubung hatte ich das folgende Geflihl




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 6 - LACHELN

VWenn wir lichebn denbt unser Kirper uwir winen
gliccklich und schiittet Glickshormene aus. So kénnen
beeinflussen.

Schenke heute dir und deiner Umuwelt mebn Léichebn,
es. wird nicht nur div gut tun, sondern auch deinem
Gegeniiber.

Bet dieser Ubung hatte ich das folgende Geflihl




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 7 - WAS MACHT DICH
GLUCKLICH

Was macht dich bessnders. glicblich?
Hast du oin Hobby, hast die violloicht schon longe
nicht mehr gemall, gesungen. getanst sder gepuggelt?
Weas hast dw als Kind besonders gerne getan?
Mach heute etwas, das dir Spal§ macht und wenn es
nur &5 Minuten sind, nimm div ein bisschen Zeit fir
elwas dass dir Freude beredtet.

Bet dieser Ubung hatte ich das folgende Gefih.




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 8 - SPASS WIE EIN KIND

Hast di als. Kind gerne geschawkelt sder bist du
gerne gerutscht? Was hat dich als Kind se leicht
gemacht?! Hasst di vielleicht gerne verkleiden gespielt
oder eigene Geschichten erfunden?
uerkemmat. Sie albern und leicht

Bet dieser Ubung hatte ich das folgende Gefliht




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 9 - AUGEN ZU -
WAHRNEHMEN

Hirst die das? Riochst due das? Spiinst duw den
sanfltenlind auf deiner Haut?

Oft sind wir 3 beschiftigt wm bewwsst das
wnderbare wn uns hovam wabngenchmen.
Schliche beut in dem ein sder anderen Mement deine
Augen und nimm bewusst Geréusche, Geriche und
Empfindungen wabo.

Bet dieser Ubung hatte ich das folgende Geflihl




10-TAGES-CHALLENGE FUR MEHR LEICHTIGKEIT

TAG 10 - ABSCHLUSSMEDITATION

VWunderbar, duw bast es bis 3um 10. [ag geschafft
mitnehmen kannst und sie in deinem Alltag fir mebn
Rube und Leichtigheit sorgt
Heule darfst dw dich suriicklebnen und die
Sec stely auf dich, dass dw die letgten 10 [age an din
gearbeitet hast. Und wenn dw nicht alle [age

Bet dieser Ubung hatte ich das folyende Gefiht.




Wie waren die letgten 10 [age fir dich?
Integriere ab jelst deine Lieblingsiibungen jeden [ag
in deinen Alltag. Am Anfang ward div das vielleicht
schuwer fallen, doch in der Regel wird etwas nach 21

[agen gur Gewshnhedt.

\\/

Enfabine noch mebn interessantes iiber Entspannung
und Leichtigheit im Mama-Alltag und folge mir auf

O Taccbook

Instagram

@lebenstrawmraum
sder kemm in meine kostenlsse Mami-Community

auf Facebook
_Hersensleicht | Rawn fin Mitter



https://www.facebook.com/Lebenstraumraum
https://www.instagram.com/lebenstraumraum/
https://www.facebook.com/groups/1385252201896003/

