
MEIN WORKBOOK
Veränderung bedeutet arbeit, 

aber daraus entstehen neue Lebensanker!



WELCHEN

FEHLER


BEREUST DU


ZUTIEFST?



__________________________________
Jeder macht fehler. Schreib

hier auf, was du am meisten

bereust. 




Was würdest du einem

freund Raten, der sich noch

immer mit diesem Fehler

beschäftigt? 

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



WIESO VERSORGST DU DICH
HEUTE NICHT MAL MIT DEINEM
LIEBLINGSESSEN?



__________________________________
Essen wirkt sich auf unsere

Stimmung aus. Hol dein

Lieblingsessen und nimm dir

Zeit.




Schreib auf wie du dich vor

dem essen fühlst und wie es

danach ist. 

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



WELCHEN NACHBARN WÜRDEST DU
GERNE KENNENLERNEN?



__________________________________Wirkt einer deiner nachbarn

sympathisch, aber du hast

bisher nie mehr als die

Tageszeit mit ihm gewechselt?




Wann lädst du ihn mal zum

kaffee/Tee ein? 




Halte hier fest wie es

gelaufen ist.




PS.: Es darf auch jemand ein

paar häuser weiter sein.

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



HAST DU DICH SCHON
MAL VERLAUFEN UND
TROTZDEM AUF DENWEG ZURÜCKGEFUNDEN?



__________________________________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 gefühlt,

nachdem du wieder auf kurs

warst?

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



GESTALTE DIR EINEN

SCHÖNEN SOMMERTAG 

- auch wenn nicht Sommer ist



__________________________________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! 




Spürst du eine

Stimmungsveränderung? 

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



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



__________________________________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?

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



WANN HAST DU JEMANDEM


DAS LETZTE MAL EINEN


GEFALLEN GETAN? 

WIE HAST DU DICH DABEI


GEFÜHLT?



__________________________________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 für einen Fremden.

Bring den Einkaufswagen

zurück, biete jemandem im

vollen bus den platz an oder

lass jemanden an der kasse

vor.

Wie geht es dir dabei?

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



BEOBACHTE DEN STERNENHIMMEL

ODER GIBT ES VIELLEICHT BALD EIN


BESONDERES ASTRONOMISCHES

EREIGNIS?



__________________________________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 gefühlt und

gedacht?

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



BETRACHTE DEN


SONNENAUFGANG ODER DIE


ABENDDÄMMERUNG.



__________________________________Meistens nehmen wir die

schönheit gar nicht mehr

wahr, die zwei mal am Tag so

präsent ist.




Nimm dir die zeit und

beobachten den

sonnenaufgang oder den

Sonnenuntergang.




Welche farben hat der

himmel? 

Wie fühlst du dich?

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



HILFE
?

? ?

?

?
?

IN WELCHER SITUATION HAST
DU SCHON MAL

BEKOMMEN?



__________________________________





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?




__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



WAS FEHLT DIR ZUM GLÜCK?

WAS KANNST DU KONKRETES


TUN UM IHM EIN BISSCHEN AUF


DIE SPRÜNGE ZU HELFEN?



__________________________________

gibt es dinge, die dich im


moment glücklicher machen


würden? 

Wie definierst du glück?




Und das wichtigste:

Was kannst du aktiv tun, um


glücklicher zu sein?

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



KÜMMERE


DICH UM EIN


HAUSTIER.

DEIN EIGENES,VON EINEM
FREUND ODER
EINS IM
TIERHEIM.



__________________________________

Tiere sind einfach die besten


zuhörer. Sie haben absolut


keine Probleme damit hilfe


von jemandem anzunehmen


und ihre gefühle offen zu


zeigen.




Kümmere dich um ein tier und


halte hier fest, ob dir die


Erfahrung irgendwas


gebracht hat.

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



SPEAK
SPRICH MIT

JEMANDEM

ÜBER DEINE


ÄNGSTE UND

NÖTE!



__________________________________Es ist schwierig Ängste und


sorgen auszusprechen, aber


es ist auch erleichternd.




Wenn du nicht mit deinen


Freunden oder angehörigen


darüber sprechen willst,


dann probiere es doch


erstmal bei der


Telefonseelsorge.




Spürst du erleichterung?




__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



MANCHEN HILFT ES ZU

BETEN ODER ZU BEICHTEN.


SCHON MAL AUSPROBIERT?



__________________________________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?




__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



UMGEBE DICH MIT


BLUMEN UND PFLANZEN.


RIECHE DARAN.


BETRACHTE SIE.



__________________________________Kleine aufgabe für die Sinne! 

Setz dich in ein Blumenfeld


oder geh in eine


Blumenhandlung. 




Welche Gerüche nimmst du


wahr? 




Wie fühlen sich die Blätter


zwischen deinen Fingern an?




Kommen irgendwelche


Gefühle hoch?




__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



MACH WORAUF DU LUST


HAST - EGAL WIE SCHRÄG


ODER KOMISCH ES


ANDERE FINDEN!



__________________________________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



SCHMINKE DICH -


EINFACH FÜR DICH


SELBST ODER BENUTZE


DEIN LIEBLINGSPARFÜM.



__________________________________Sich zu schminken oder den


lieblingsduft aufzulegen,


sollte kein gefallen für


andere sein.




Mach das für dich selbst,


wenn du dich dann wohler in


deiner haut fühlst.




Wie wäre es wenn du dich


einfach mal schick machst,


obwohl du gar nicht


ausgehst?

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



WAS MÖCHTEST DU


AN DIR VERÄNDERN?

WARUM?



__________________________________So gut wie jeder hat


baustellen. 

Was sind deine?




Willst du was an deinem


aussehen ändern oder stören


dich eigenschaften massiv?




warum willst du die sachen


verändern? 




Würde das etwas an deinem


Leben verändern?

__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS



HAST DU
SELBSTABWERTENDE

GEDANKEN?
SCHREIB SIE AUF. 



__________________________________Die stimme in unserem kopf


kann zermürbend sein.




Welche selbstabwertenden


gedanken wiederholen sich?




Hast du schon mal eine


Objektive meinung dazu


eingeholt?




wir sind oft wesentlich


härter zu uns selbst, als


andere.




__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

WORK IN PROGRESS


