


9

b

Vofur bin ich

dank

Zum Beispiel

Fir den warmen Kaffee, den ich gerade trinl
Dafiir, dass ich ein Dach tiber dem Kopf hi

Dafiir, dass ich einfach da bi




1d Freude”
erleben?

Zum Beispiel

Ein bevorstehendes Gespréch.
Meine Arbeit.

Meinen Heimweg.




Zum Beispiel

Ruhig und zentriert.

Lebendig und neugierig
auf den Tag.

Sanft und liebevoll zu mir
selbst.




heule in die
Well tragen?

Zum Beispiel

Eine ruhige und klare Prasenz.

Wiérme und echte
Zugewandtheit.

Leichtigkeit und Humor.




urde der
Pevollsie Teil in
mir heule fur
mich {un?

Zum Beispiel
Mir eine aufmerksame Pause

gonnen.

Mich an eine kleine Freude
erinnern.

Mich an mein Herz fassen und
Liebe einatmen.




heule meinem
lieferen Wunsch
naher bringen?

Zum Beispiel

5 Minuten bewusst atmen, bevor ich
auf mein Telefon schaue.

Eine Sache zu 80 Prozent machen
und es ok finden.

Den néchsten machbaren Schritt
datieren.




W el'den?

Zum Beispiel

Der Druck eine gute Antwort
2zu finden.

Die Erwartung, dass alles
sofort klappen muss.

Das Gefiihl, ich miisstg alle




Was wurde
heule aus Liebe
{un, wenn ich
keine Angst halle?

Zum Beispiel
Ich wiirde jemanden in den Arm
nehmen, zu dem ich ungerecht.
war.

Ich wiirde “Nein” sagen ohne
mich zu rechtfertigen.

Ich wiirde tanzen, egal w




heule meine
ungeleilte
Aufmerk-
samkeil?

Zum Beispiel

Einem bevorstehenden Treffen.
Dem Geschmack meines Essens.

Meinen Héanden, was sie fiihlen:
und fiir mich tun.




Welches
mochie ich he
Abend fuhlen?

Zum Beispiel
Zufriedenhet fiir den Tag.
Neugier fir den nachsten Tag.

Midigkeit mit einem guten Gewissen:




Wie kann ich heute
besonders freundlich ;

7u meinem Rorper
sein?




. Hehte
L Herz heule
prechen?

Zum Beispiel
Ich fihle Traurigkeit.

Ich bin genug und werde vom
Leben selbst geliebt.

Ich méchte lieben wen ich
will.



‘as wurde die
uligsie Version
Sn nir heute wne

Zum Beispiel

Eine Nachricht schicken, die ich
lange aufschiebe.

Etwas Neues ausprobieren, auch
wenn ich mir unsicher bin.

Gedanken auBern, die nicht
regelkonform sind.

‘,,’,
s .




mein Nerven-
system¢?

Zum Beispiel

Ich lasse mich heute von Ruhe tragen.
Ich bleibe in Kontakt mit meinem Atem.

Ich erlaube meinem Karper sich sicher
zu fiihlen.




mochie ich heute:
verkorpern?

Zum Beispiel }f \

Geduld, bei Wartezeiten oder im
Stau.

Mut, etwas zu sagen oder zu tun,
wo ich mich sonst zuriickhalte.

Sanftheit, mit Fremden, mit meiner
Familue und mit mir.




heute mehr
Verirauen siall 3
Ronirolle uben? 2

Zum Beispiel

Den Tag ohne festen Plan
beginnen.

Jemand anderem die Fiihrung
iberlassen.

Absichtlich etwas nicht tun, was:
ich sonst automatisch tue. 4 &




Was mochie
heute durch
mich fliefen?

Zum Beispiel
Gute

Klarheit

¥ Spielerische Leichtigkeit



Geschichte darf
ich heute sanfi
verabschieden?

Zum Beispiel

Ich muss alles allein schaffen.
Ich hab keine Zeit.

Wenn ich nicht perfekt bin, bin i
nichts wert.




ausdrucken?

Zum Beispiel

Durch eine warme
Berihrung.

Durch ein echtes inneres
Lécheln.

« Durchaufmerksames




Was wurde
passieren, wenn
ich heule alles
elwas leichier
nehme?

Zum Beispiel

Ich wiirde mehr lachen.
Ich wiirde weniger Druck spiren.

Ich wiirde den Tag mehr genieBen.




\ er’tsch en?

Zum Beispiel

Mein Haustier.
Meine Mutter.

Die Kassiererin am Supermarkt.




oChie ich
eule bewuss|
in mir nahren?

Zum Beispiel
Die Stille zwischen zwei Atemziigen.
Die Stille nach einem Streit.

Die Stille, wenn ich einfach nur sitze.




Was braucht mein
inneres Rind heuie
von mir?

Zum Beispiel

Eine kleine Pause mit etwas StiBem.
Dass ich es in den Arm nehme.

Eine schéne Erinnerung aus der ;
Kindheit. »




Was wurde
aeschehen, wenn ich ¥

heute jede
-nischeidung aus dem *
Herzen (reffe?

Zum Beispiel
Ich wiirde mutiger Grenzen setzen.
Ich wére liebevoller zu anderen und zu mil

Ich wiirde mich leichter fiihle




Zum Beispiel

Das Licht, das durchs Fenster fallt.
Der Duft von Kaffee oder Regen.

Der Wind, der sich zum Beispiel durch
die Aste eines Baumes zeigt.




ur jemanden ein
Segen sein, ohne
" RIWES ZU erwarien?

: Zum Beispiel
) Jemandem zuhéren.
.e @

’ Eine liebe Nachricht schicken. ‘f
2 ® . ; %

Jemandem ein Lacheln n 2

schenken.




ergebe ich
Z (&)
heute?

Zum Beispiel
Einem Menschen, der mich verletzt hat.

®Mir selbst, weil ich meinen Erwartungen
nicht gerecht wurde.

Jemand anderem, weil er meinen
Erwartungen nicht gerecht wurde.




ule verhallen, \\'en
eine Zauberfee mir
alle Probleme
genommen hate?

Zum Beispiel

Ich wére freundlicher zu meinem Umfeld.

Ich wiirde mich selbst wie eine Zauberfee
verhalten und Freude schenken.

% Ich wiirde mich wieder auf andere Dinge
konzentrieren.




Wer bin ich
ohne meine
Geschichie?

Zum Beispiel
Dann bleibt nur noch, “ich bin”".
Dann bin ich Gegenwart.

Dann bin ich frei.
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