Oberall fiir alle

SPITEX

Neckertal

SPITEX-TIPP
AUSZEIT FUR KORPER UND SEELE

Wann haben wir uns das letzte Mal Zeit genommen:
- fir uns selbst

- uns zu erkennen zu erleben

- uns zu spuren

- uns zu mogen

- oder die Seele baumeln zu lassen

Stellen sie sich einmal die Frage zu Koérper, Geist und Seele:

Korper: Eine Auszeit kann dazu dienen sich selber bewusster zu spuren, zu fuhlen und wohl zu
fihlen im eigenen Kdorper. Viele Dinge, die uns beschaftigen, werden tber den Kérper ausgedriickt.
Denn erst, wenn er irgendwo weht tut oder es zwickt, dann reagieren wir.

Wann bin ich bei mir, in meiner vollen Kraft? Was halt mich davon ab?

Sind es immer wiederkehrende Probleme, Themen, Lebensfragen, Gefiihle, die sich auf kdrperlicher
Ebene als Verspannung oder Krankheit zeigt?

Was brauche ich, um mich wohl zu fihlen und mit mir im Einklang sein?

Ziel ist es seinen eigenen Korper wieder zu splren und ein gutes Kérpergefiihl zu entwickeln.

Geist: Eine Auszeit kann dazu dienen, sich selbst zu beobachten und zu lernen in sich zu gehen.

Die Sprache unseres Geistes sind die Gedanken.

Wo bin ich gerade mit meinen Gedanken? Positiv oder negativ?

Wo blockieren meine Gedanken meine Handlungen?

Wie schaffe ich es, dass der Geist zur Ruhe kommt und die Gedanken etwas ruhiger werden, so dass
ich wieder neue Kraft und Energie tanken kann?

Seele: Eine Auszeit kann dazu dienen zu lernen die eigenen Geflihle wieder wahrzunehmen,
auszudrtcken und auszusprechen.

Die Sprache unserer Seele sind die Gefiihle.

Was flihle ich? Kann ich meine Emotionen ausdriicken und ausleben?

Oder unterdriicke ich sie?

Was blockiert mich?

Was gibt mir Sinn im Leben? Was bedeutet fiir mich Glick?

Finden Sie heraus, welche dieser untenstehenden Vorschlage fiir Sie im Moment passt. Nehmen Sie
sich Zeit fur sich. Ihr Korper, Ihr Geist und Ihre Seele werden Ihnen dankbar sein.

e seinen Korper spuren, Bewegen, Sport machen

o Entspannen, Meditieren

e Musik machen/ héren, Tanzen, Feiern, Lachen, ein gutes Essen geniel3en
e Rituale, Sagen, Marchen

e Natur erleben, die Sinne wie schmecken, sehen, riechen, héren, fiihlen

o Kreativ sein, gestalten, malen
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