¥ = Min.,

leh ffne mein Herz fir mich selbst
in Stille sitzend den Gedanken einatmen

¥ = Minuten tnnehalten und Lnner-lich
samwmelin "teh mag an wibr ..."

¥ 5 inge aufschreiben, die mir (sexuelle)
Lust machen unad eins davon tun

W heute habe ieh fir 10 Minuten alle
Zelt der welt

W heute singe ich ein Lied
oder sumime fitr 3 Minuten

W heute Lege ich Musik auf und
tanze eln Lied

¥ = Minuten mich mit offenem
Herzen i Splegel anschauen

W heute Uberrasehe teh wich selbst -
und mache etwas Verricktes

W = Minuten innehalten mit dem
satz "teh bin genug”

’ 2 ML i Splegel anschauen oder in Stille sitzeno mit
dem Satz "ieh Liebe Mich" - dann mich
Uumarmen

¥ 4 i L Stille sitzen
und Lin elne Kerze schauen

¥ 4+ Minuten bewusst v
tlef atmen

¥ www.ulla-ka.de
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¥ 4 Minuten meine Fiche
mLassLeren

¥ 4 Minuten melnen KO‘PTE
MLaASSLeren

¥ 4 Minuten meine Hiinde auf meine
Briste bzw. meln Herz legen und spitren

¥ 4 Minuten meine Hinde auf metne
Yonl bzw, meinen Lingam legen und
spx';wew

¥ 4 Minuten Beckenboden
ANSPANNEN ungl entspanmnen

¥ 5 Minuten Beckenschaukel
vow langsam bis schnell

W hevte mache ich 5-10 Min.
Selbstliebe ohne Ztel

¥ = Minuten Wew oder was ﬁvwle teh
sexy - pha ntasieren

¥ 4 Minuten Hiftkrelsen und -

RL’P'PBVL wndl heute bewege teh mich mit
Hiftschwung durch den Tag

¥ 2 Minuten einfach lachen mit oder ohne
Grund - 1 Minute nachspitren

¥ 2o Minuten mich schictteln -
2 Minuten mich berithren

’ 3 Minuten mich stinnlich
beriihren /verwdhnen
2 Mlnuten Lin elne Kerze schauen

¥ www.ulla-ka.de
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