Behandle dich heute
1 Stunde lang wie
deine*n beste*n

Freund*in

Tag fur Tag
E Momente fUr dich
Mache Dir selbst

ein
Geschenk

Wann hast du

zum letzten
Mal was zum -
'sten Mal 14 )
gemacht? ; -
Wer bin ich?

Ich verbringe Tag
& Nacht mit Dir

Ich bin immer fir,

dich da—,
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Dein Atem
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Tou always
Wie/laut sifd deine have what
Gedanken? Der Musiker David Bowie ;
hat mal gesagt: :t yGU ﬂeed
Wenn sie dich gerade ‘L ‘/
beschiftigen, dann wende dich & HOJ[ a|\/\/ay8 ==
ihnen fiir 5 Minuten zu- was .
erzihlen sie Dir eigentlich? do \/\/haJ[ y[]u J[h”’}k o
Sind das Fakten, oder nur creativity on
Gedanken? ol ﬂeed
SCHREIBE \y /
"Glaube nicht alles TO BE | : $4
was du denkst" STATT TO DO on figte 7/ A
LISTEN 8nuag In8 a1u uiq yYo| Ve
Mach Verriicktes: EU ‘sne paim 0
Du willst mehr dariiber erfahren? el \,Nas EITuckKies: €> Usdyxun
fuerdich-coaching.de/the-work-katie-koeln/ PrOblere es aus <3 11

yoejuIg ¢ Udlse|aq alp ‘azyesusgne|n

: dreizehn

st 7;2’ '|9 E 60 Sekunden fiir dich
: T

Arger zeigt mir ,Super, dass ich das jetzt

(ﬁ@ {»\ 4{ e Lobe dich Taglich selbst

e Beka: geschafft habe” oder
o Atme ,Heute strahle ich richtig."
- =24 Stunden Ny ) Ich hdtte gerne \ ,
. 5 Entspannung ein - N
* . . - Vd
: " . Anspannung aus Schenke heute einer CULEEIg G LI e R
Tue, was du fiir

. - © unbekanntem Person ein bekomme und ich gebe . @ :
. rlchtlg halst’ denn Lécheln - trau dich. . ) -
- . . ! Jemand anderen die ¢
/_ —\ -~  eswirdimmer

12 .. jemanden geben, '-
U . -+ deranders denkt."

~
Auch wenn sie nicht direkt
fiir- ehich -

[ |
- Und wenn gleich ein , ja aber”
zurtickléchelt, hast du diesem Schuld dafiir. g )
besondern Moment
g tybist di o
: P.s Und vergiss Dich selber 8 J ¥ ist die Zu:tm eue
MICHELLE OBAMA nicht ;-

[ vertroste es auf spater.
geschenkt. (Marshall Rosenberg)%

Menschen sicher einen hinterherkommt,

* . *

) uneingeschiyinkles ob.
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