MEIN WORKBOOK

VERANDERUNG BEDEUTET ARBEIT, \ /
ABER DARAUS ENTSTEHEN NEUE LEBENSANKER! L/







an WORK IN PROGRESS C@)

JEDER MACHT FEHLER. SCHREIB
HIER AUF, WAS DU AM MEISTEN
BEREUST.

WAS WURDEST DU EINEM
FREUND RATEN, DER SICH NOCH
IMMER MIT DIESEM FEHLER
BESCHAFTIGT?




WIESO VERSORGST DV DICH
HEUTE NICHT MAL MIT DEINEM
UEBUNGSESSEN?
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ESSEN WIRKT SICH AUF UNSERE
STIMMUNG AUS. HOL DEIN
LIEBLINGSESSEN UND NIMM DIR
ZEIT.

SCHREIB AUF WIE DU DICH VOR
DEM ESSEN FUHLST UND WIE ES
DANACH IST.
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WIRKT EINER DEINER NACHBARN

SYMPATHISCH, ABER DU HAST

BISHER NIE MEHR ALS DIE

TAGESZEIT MIT IHM GEWECHSELT?

WANN LADST DU IHN MAL ZUM

KAFFEE/TEE EIN?

HALTE HIER FEST WIE ES

GELAUFEN IST.

PS.: ES DARF AUCH JEMAND EIN

PAAR HAUSER WEITER SEIN.
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MANCHMAL IST DER WEG STEINIG

UND BESCHWERLICH.

BESCHREIB HIER WANN DU DAS

LETZTE MAL VOM WEG

ABGEKOMMEN BIST, ABER DANN

DOCH DEN WEG WIEDERGEFUNDEN

HAST.

WIE HAST DU DICH GEFUHLT,

NACHDEM DU WIEDER AUF KURS

WARST?
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PACK DIE SONNENCREME AUS UND
REIB DICH DAMIT EIN. ALLEIN DER
GERUCH BRINGT ERINNERUNGEN

HOCH.
SCHWELGE EIN BISSCHEN IN DEN
GEDANKEN UND WENN ES GERADE
ECHT WARM IST, DANN NUTZ DAS
GUTE WETTER!

SPURST DU EINE
STIMMUNGSVERANDERUNG?




WANN HAST DU DAS LETZTE
MAL WAS GEMALT?
HOL FARBEN UND STIFTE RAUS!



e WORK IN PROGRESS C@)
-

ES MUSS KEIN MEISTERWERK
WERDEN. BEI KUNST GEHT ES
NICHT NUR UM DAS ENDPRODUKT,
SONDERN AUCH UM DEN PROZESS.

WAS IST DIR BEIM MALEN DURCH
DEN KOPF GEGANGEN?

WAREN DIE GEDANKEN KONFUSER
ODER WAR ALLES RUHIG?
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WIR FREUEN UNS NICHT NUR,
WENN UNS JEMAND EINEN
GEFALLEN TUT, SONDERN AUCH
WENN WIR DER AKTIVE PART SIND.

TU DOCH EINFACH MAL WAS
NETTES FUR EINEN FREMDEN.
BRING DEN EINKAUFSWAGEN
ZURUCK, BIETE JEMANDEM IM
VOLLEN BUS DEN PLATZ AN ODER
LASS JEMANDEN AN DER KASSE
VOR.
WIE GEHT ES DIR DABEI?
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SUCH DIR EINE NACHT AUS, IN DER

DER HIMMEL KLAR ZU SEHEN IST.

AM BESTEN ABSEITS DER STADT.

DORT SIEHT MAN DIE STERNE

BESONDERS GUT.

BETRACHTE SIE EINFACH NUR.

WAS HAST DU GEFUHLT UND

GEDACHT?
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MEISTENS NEHMEN WIR DIE

SCHONHEIT GAR NICHT MEHR

WAHR, DIE ZWEI MAL AM TAG SO

PRASENT IST.

NIMM DIR DIE ZEIT UND

BEOBACHTEN DEN

SONNENAUFGANG ODER DEN

SONNENUNTERGANG.

WELCHE FARBEN HAT DER

HIMMEL?

WIE FUHLST DU DICH?
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WANN HAST DU DAS LETZTE MAL
HILFE BEKOMMEN?
IST ES DIR SCHWER GEFALLEN SIE
ANZUNEHMEN ODER DANACH ZU
FRAGEN?

WIE IST ES ANDERSHERUM, WENN
DU DIE HILFESTELLUNG BIETEST?
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GIBT ES DINGE, DIE DICH IM
MOMENT GLUCKLICHER MACHEN
WURDEN?

WIE DEFINIERST DU GLUCK?

UND DAS WICHTIGSTE:
WAS KANNST DU AKTIV TUN, UM
GLUCKLICHER ZU SEIN?
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TIERE SIND EINFACH DIE BESTEN
ZUHORER. SIE HABEN ABSOLUT
KEINE PROBLEME DAMIT HILFE
VON JEMANDEM ANZUNEHMEN

UND IHRE GEFUHLE OFFEN ZU
ZEIGEN.

KUMMERE DICH UM EIN TIER UND
HALTE HIER FEST, 0B DIR DIE
ERFAHRUNG IRGENDWAS
GEBRACHT HAT.




SPEAK

SPRICH MIT
JEMANDEM
UBER DEINE
ANGSTE UND
NOTE!
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ES IST SCHWIERIG ANGSTE UND
SORGEN AUSZUSPRECHEN, ABER
ES IST AUCH ERLEICHTERND.

WENN DU NICHT MIT DEINEN
FREUNDEN ODER ANGEHORIGEN
DARUBER SPRECHEN WILLST,
DANN PROBIERE ES DOCH
ERSTMAL BEI DER
TELEFONSEELSORGE.

SPURST DU ERLEICHTERUNG?
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MANCHEN HILFT ES 2V
BETEN ODER 2V BEICHTEN.
SCHON MAL AUSPROBIERT?
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NICHT JEDER HAT DEN HANG ZUR

RELIGION UND ZUM GLAUBEN.

TROTZDEM KANN ES

ERLEICHTERND SEIN DIE SORGEN

MIT JEMANDEM ZU BESPRECHEN.

EGAL OB IN FORM VON EINEM

GEBET ODER IN EINER BEICHTE.

PROBIER ES DOCH EINFACH MAL.

HAT ES DIR WAS GEBRACHT?
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KLEINE AUFGABE FUR DIE SINNE!

SETZ DICH IN EIN BLUMENFELD

ODER GEH IN EINE

BLUMENHANDLUNG.

WELCHE GERUCHE NIMMST DU

WAHR?

WIE FUHLEN SICH DIE BLATTER

ZWISCHEN DEINEN FINGERN AN?

KOMMEN IRGENDWELCHE

GEFUHLE HOCH?
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MENSCHEN SIND VERSCHIEDEN.
SO AUCH IHRE HOBBIES UND WAS
IHNEN FREUDE BRINGT.

MACH EINFACH WORAUF DU
GERADE LUST HAST, EGAL WAS
ANDERE DENKEN.

WAS WILLST DU UNBEDINGT MAL
AUSPROBIEREN?







WORK IN PROGRESS
<>

SICH ZU SCHMINKEN ODER DEN

LIEBLINGSDUFT AUFZULEGEN,

SOLLTE KEIN GEFALLEN FUR

ANDERE SEIN.

MACH DAS FUR DICH SELBST,

WENN DU DICH DANN WOHLER IN

DEINER HAUT FUHLST.

WIE WARE ES WENN DU DICH

EINFACH MAL SCHICK MACHST,

OBWOHL DU GAR NICHT

AUSGEHST?
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S0 GUT WIE JEDER HAT

BAUSTELLEN.

WAS SIND DEINE?

WILLST DU WAS AN DEINEM

AUSSEHEN ANDERN ODER STOREN

DICH EIGENSCHAFTEN MASSIV?

WARUM WILLST DU DIE SACHEN

VERANDERN?

WURDE DAS ETWAS AN DEINEM

LEBEN VERANDERN?



HAST DV
SELBSTABWERTENDE
GEDANKEN?
SCHREIB SIE AUF.
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DIE STIMME IN UNSEREM KOPF

KANN ZERMURBEND SEIN.

WELCHE SELBSTABWERTENDEN

GEDANKEN WIEDERHOLEN SICH?

HAST DU SCHON MAL EINE

OBJEKTIVE MEINUNG DAZU

EINGEHOLT?

WIR SIND OFT WESENTLICH

HARTER ZU UNS SELBST, ALS

ANDERE.



