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THE FUTURE IS NOW.



HAPPY THOUGHTS

Nimm dir bewusst Zeit fiir Reflexion
und nimm dir vor, jeden Abend drei
positive Gedanken des Tages aufzu-
schreiben. Du schenkst somit
besonders den schénen Momenten
des Tages die Aufmerksamkeit und
du wirst sehen, dass dir viele schone,
kleine und glickliche Momente
begegnen, wenn du dich darauf
fokussierst.

DIGITAL DETOX

Ruhe finden funktioniert nur ohne
Stdrguellen und deshalb ist es
wichtig, das Smartphone bewusst
wegzulegen und abzuschalten. Ob zu
Hause, bei einem Spaziergang in der
Natur oder in der Sauna,
genieBe die Ruhe.

DIE KISSEN-INNOVATION

I Mehr Infos HEFEL Textil GmbH
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BED AND SLEEP
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MACH MIT DIR SELBST
EINEN TERMIN

Ob eine Stunde, ein Tag oder zehn
Minuten: Versuch dir bewusst Zeit
zu verschaffen und trag diese Zeit in
deinen Kalender ein, z.B. einen Lauf
am Abend. Wenn du die Me-Time
mit einem Ziel kombinierst (wie dem
Bodensee Frauenlauf am 20. und 21.

Mai 2022), macht es umso mehr SpaB.

bodensee-frauenlauf.com
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