WIE GEHT ES MIR HEUTE?

Platzieren Sie z.B. einen Bleistift auf

dem Drehpunkt und bewegen Sie ihn

nach rechts oder links, entsprechend
Ilhrem Fuhlen.
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Wann haben Sie sich das letzte Mal gefragt, was Ihnen guttut?

Ein Spaziergang an der frischen Luft
bei jeder Witterung, sei er auch nur
ein paar Minuten lang, klart den Kopf
und gibt Innen die Moéglichkeit, den
Blickwinkel zu wechseln. Tanken Sie
Sauerstoff und Energie.

Wie sehen Sie sich? Was denken

Sie Uber sich selbst? lhr Selbstbild
steuert Sie im Unterbewusstsein und
hat somit grossen Einfluss auf lhr
\X/ohlbefinden.

\Wer bin ich und was will ich?
Nehmen Sie ein Blatt Papier und
notieren Sie Ihre Talente und Starken.
Oha! Da staunen Sie aber! Lassen Sie
sich von sich selbst Uberzeugen.

Tun Sie etwas Unerwartetes.
Schreiben Sie jemandem ein paar
Zeilen von Hand, wagen Sie ein
Umstyling oder machen Sie spontan
Fotos im Automaten wie fruher. Was
fallt Innen noch ein?

Das Leben wird vorwarts gelebt und
ruckwarts verstanden. Vergessen Sie
nie, dass Sie ein eigenes Leben haben
und gehen Sie weiter, mit kleinen aber
kontinuierlichen Schritten.

Setzen Sie taglich Prioritaten und klare
Grenzen. Haben Sie den Mut «Nein»
zu sagen, wenn etwas nicht wichtig

ist oder warten kann. Bleiben Sie sich
selbst am nachsten.

Lassen Sie lhren Emotionen freien
Lauf. Weinen Sie, wenn Ihnen danach
ist, seien Sie wutend und stehen Sie
dazu. Gehen Sie raus ins Freie und
schreien Sie. Sie werden sich besser
fuhlen.

Notieren Sie sich Ihre Winsche. Was
moéchten Sie im Leben erreichen?
Was inspiriert Sie? Wo mochten Sie
sich einbringen? Setzen Sie sich
realistische Ziele und fangen Sie an,
daran zu arbeiten.

Wir sind fUr Sie da, wenn Sie eine
Verschnaufpause und/oder Hilfe
brauchen. ®
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