Ockitsamkels-

2um gusdrueken

NACK DIR EINE TASSE KRFFEE MIT ETWAS
7N UND GENIESSE SIE GANZ
BEWUSST - OANE DABEI ETWAS

ANDERES ZU TUN.
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SETZ DICA 10 NINUTEN LANG BEQUEN
AIN UND KONZENTRIERE DICK NUR
AUF DEINE ATIUNG.
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NACK REUTE WAL DEIN F\NDY HlR EINE
STUNDE AUS UKD LEG
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WAS RORST DU

RORST DY
KONZENTRIERE DICK
NINUTEN AUF DIE G

DICK RER
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NACAE EINEN SPAZIERGANG,
GANZ ALLEINE.

6

NN EIN HEIBES BAD WIT EI
SChi wamsmz DI 6 NN
VIR FINE LANGE DUSCHE

f

KAUF ETWAS SCHONES NUR FUR DICA.

8

ZUNDE FINE KERZE AN UKD SCAAL
VIR FUR EIN PAAR NINUTEN DIE
FLANNE AN,

g

SAG AEUTE MAL ZU ALLEN, WAS
NOGLICK ST JA
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SCHREIBE S VINGE AUF FUR MIE DY
DANKBAR BIST.
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195 EIN STUCK SCHOKOLADE 0DER
FIN PLATZCAEN - SO LANGSAN
WIE £S GEAT.
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