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7 DAYS OF MEDITATION - PRACTICE

Es is t  Dezember.  Die To-do-Liste wächst :  Weihnachtsessen mit  der  F i rma,  das
Schuls ingen,  Glühweinabende mit  den Nachbarn und die Vorberei tungen für  das
Fami l ienfest  –  du kennst  das s icher.  
Gleichzei t ig  is t  d iese Zei t  auch etwas ganz Besonderes:  Die Wintersonnenwende
und das nahende Jahresende laden ein,  innezuhal ten und die besinnl iche St immung
zu genießen.  Vie l le icht  sehnst  du dich nach einem Moment der Ruhe ,  Ordnung in
deinen Gedanken  und ganz einfach nach Zeit  für dich .

Die gute Nachr icht :  Schon 10-15 Minuten tägl ich können di r  d ieses wertvol le  Gefühl
von Verbundenhei t  und Einkehr  schenken.  Wenn du im hekt ischen Dezember e ine
kle ine Oase schaffen  möchtest ,  d ie  s ich mühelos in  deinen Al l tag integr ier t ,  is t
d iese 7-Tage-Medi tat ionspraxis  genau das Richt ige für  d ich –  egal ,  wie v ie l
Er fahrung du mitbr ingst .

SAMSTAG 14.  DEZ 24 -  FREITAG 20.  DEZ 24

WAS
7 Tage lang erhäl tst  du tägl ich e ine Audio-Datei  mi t  e iner  10-  b is  15-minüt igen
Medi tat ion sowie e ine Journal ing-Frage zur  Ref lexion und Inspirat ion.

WO
In  der  Früh bei  d i r  zu Hause,  über  Mi t tag bei  der  Arbei t ,  im Zug während des
Pendelns,  auf  der  Couch beim St i l len oder  wo auch immer es für  d ich passt .

WIE
In  e iner  WhatsApp-Gruppe,  d ie danach wieder  gelöscht  wird.

WIEVIEL
Ganz umsonst  –  e in  Geschenk von mir  für  d ich.

ANMELDUNG
Schicke deinen Namen und deine Handynummer bis  Frei tag,  13.  Dezember,  
um 12 Uhr  an mel ly . reden@gmai l .com mit  dem Betref f  „7  DAYS OF MEDITATION“ .
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