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BERGANGSRITUALE UND BEWUSSTE GRENZEN

eine Rituale. GrofSe Wirkung. Mehr Ruhe im Alltag.
Viele Stressmomente entstehen an | |
Ubergingen: nach Gesprachen, nach

¥ . I g
Meetings, zwischen Aufgaben oder '
nach Feierabend.

. s
Ein Ubergangsritual schafft einen @ | l
| kleinen Schnitt. : |

; Ubergang

 bewusst
N gestalten.
. s & " .
Laptop bewusst Wasser drei einen Satz ‘-: lieRen
schliefen trinken Atemziige notieren ;. ~/ absch iefs
<l loslassen
E- 7 umschalten
w @ B ./ weitergehen
Arbeitsplatz einmal um Musik auf dem ~ 7 =5 — 7
kurz ordnen den Block gehen Heimweg J - . —
! -
MERKSATZ: @)
Du musst nicht sofort abschalten. —_> T N ————
Du darfst erst umschalten. Uberreizt. Klar. Ruhig. Weiter.




