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EIN MOMENT FUR DICH

Vor uns liegt die Zeit der Besinnung —
eine Einladung, fur einen Moment stehen
zu bleiben. Diese kleine Weihnachtslekti-
on begleitet dich dabei, zur Ruhe zu kom-
men, Kraft zu schopfen und dich selbst
wieder bewusster wahrzunehmen.

Atme tief durch, geh spazieren, spiire
dich.

Finde deinen Moment — ganz bei dir.

exgenio winscht dir ein frohes
Weihnachtsfest und entspannte
freie Tage.

Wir freuen uns auf das nachste
gemeinsame Jahr mit dir!

Die Stille ist nicht leer.

Sie ist voller Antworten.”
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Ein achtsamer Spaziergang
beruhigt dein Nervensystem,
senkt Stress und bringt dich
automatisch ins Hier und
Jetzt.

Durch die Bewegung wird
dein Kopf klarer — und du
kommst spurbar schneller
zur Ruhe.



