Mein Journal

wie fihle ich mich? Gehen damit bestimmte Emotionen einher, welche?
was denke ich? Was beschéaftigt mich?

was winsche ich mir? Welche meiner Bediirfnisse sind unerfullt?

Es ist in Ordnung, wenn ich negative Geflhle habe.
Ich akzeptiere, dass meine Gedanken im Kopf ziellos kreisen.
Meine unerfiillten Bedlrfnisse nehme ich wabhr.

- Jeder Tag ist ein Neuanfang und ich werde auf mich achten! -

was mochte ich verbessern? Welches Bedirfnis mir selbst erfullen?

wie mochte ich sein? Wie kann ich das erreichen?

Fur heute setze ich alles auf O und dricke auf ,,Reset”.
Ich verbinde mich nun mit MIR und dem JETZT!

Ich atme ein (im Hier und Jetzt)
3X Ich halte den Atem (und spdre die Flille)
Ich atme aus (in Ruhe und Verbindung)

Ich schenke mir selbst ein strahlendes Lacheln!
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