
1 MINUTE GUTES
FÜR MICH   

T a k e  c a r e  o f  y o u r s e l f
f i r s t

einmal
kräftig

gähnen udn
seufzen

sich selbst
umarmen 

Selbst
Pflege

 frische Luft
Tanken

ein Glas
Wasser
trinken
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