
CHECKL ISTE

15-Minuten-Kraftspender für den Schreibtisch
Wirksame Regeneration ohne großen Zeitaufwand

Einleitung & Ansatz: Selbstfürsorge erfordert keine stundenlangen Auszeiten. Oft reichen kurze, gezielte

Mikro-Inseln im Alltag, um das Nervensystem herunterzufahren und den Fokus neu auszurichten.

Wähle deine tägliche Mikro-Pause (Kreuze deinen Kraftspender für heute an):

Der Sinnes-Shift

5 Minuten ans offene Fenster stellen, tief durchatmen und die Ferne fokussieren.

Der bewegte Break

Ein kurzes 10-Minuten-Stretching für Nacken, Schultern und Rücken.

Die Stille-Insel

5 Minuten ohne Bildschirme, Benachrichtigungen oder Musik einfach nur dasitzen.

Der Genuss-Moment

Ein Heißgetränk trinken, ohne gleichzeitig Mails zu lesen oder zu arbeiten.

Der frische Impuls

15 Minuten stramm um den Block gehen – ohne Smartphone.

Mein eigener Lieblings-Kraftspender für die Woche:
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