
Erste Hilfen zu mehr Gelassenheit

3-2-1

3 Mal kräftig ausatmen
2 kleine Schritte zurücktreten
1 liebevollen Gedanke senden
(z.B. Schön, dass du da bist!)
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3-2-1 
 
3 Mal kräftig ausatmen 
2 kleine Schritte zurücktreten 
1 liebevollen Gedanke senden  
(z.B. Schön, dass du da bist!) 
 

 االمساعدااتت االأوولى لمزیيد من االصفاء 

1ـ 2ـ 3  
تنفس بقوّةة مررااتت  3  
إإلى االوررااء خطوتانن صغیيرتانن 2  
إإررسالل أأفكارر ملیيئة بالمحبة 1  

!)هنا موجودد أأنك جمیيل(مثل.   
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