++o fir deine Ruhe.
chrf_t-f________ :

Stern
anschauen

Schau einen Stern
an und lass deinen
Blick zur Ruhe kommen.

Tief
einatmen

Atme tief durch die
Nase ein und spiire,
wie frische Ruhe in

dich stromt.

Lang
ausatmen

Atme langsam durch
den Mund aus und
lass alles los, was
dich beschaftigt.

Ruhe

Spure die Ruhe in
deinem Kérper und
in deinem Herzen.
Du bist sicher. Du
bist gut
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