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5 Wege zu mehr innerer Balance

Übung 1: Achtsames Atmen
Setze dich bequem hin, schließe die Augen und atme tief
durch die Nase ein und durch den Mund aus. Konzentriere
dich für fünf Minuten nur auf deinen Atem. Diese Übung hilft,
den Geist zu beruhigen und den Moment bewusst zu erleben.

Übung 2: Dankbarkeitspraxis
Nimm dir jeden Abend Zeit, um drei Dinge aufzuschreiben, für
die du dankbar bist. Dies fördert eine positive Einstellung und
hilft, den Fokus auf das Gute im Leben zu richten.

Übung 3: Naturverbundenheit
Verbringe regelmäßig Zeit in der Natur. Ob ein Spaziergang im
Park oder eine Wanderung im Wald – die Natur hat eine
beruhigende Wirkung auf Körper und Geist.

Übung 4: Digitale Auszeit
Plane täglich eine Stunde ohne digitale Geräte ein. Nutze
diese Zeit für kreative Tätigkeiten, Lesen oder einfach zum
Entspannen.

Übung 5: Selbstreflexion
Führe ein Tagebuch, in dem du deine Gedanken, Gefühle und
Erfahrungen festhältst. Dies fördert das Selbstbewusstsein
und hilft, Klarheit über die eigenen Bedürfnisse zu gewinnen.

Einleitung: In der heutigen Zeit ist es wichtig, Momente der Ruhe
und Achtsamkeit in unseren Alltag zu integrieren. Die folgenden
fünf Übungen können dir helfen, mehr Balance und Frieden in dein
Leben zu bringen.


