
TAG 1 /  DATUM   

W a s  h a t  d i c h  v e r ä r g e r t  /  e n t t ä u s c h t  /  v e r l e t z t  /
a u f g e r e g t ?  W o r ü b e r  m a c h s t  d u  d i r  G e d a n k e n ?  W o r ü b e r
s o r g s t  d u  d i c h ?   

Heute wähle ich

die Liebe



S c h r e i b  w e i t e r ,  b i s  d u  a n  d e n  w u n d e n  P u n k t  k o m m s t .  



D r e h e  d e n  " e i n e n "  S a t z ,  d e r  d i c h  a m  m e i s t e n  t r i g g e r t
u m ,  s o d a ß  e r  s i c h  a u f  d i c h  b e z i e h t

W o  f ü h l s t  d u  d i e s e n  A n t e i l  i n  d i r  /  i n  d e i n e m  K ö r p e r ?
S c h l i e ß e  d i e  A u g e n  u n d  s p ü r  i n  d i c h  h i n e i n .  



Füüüüüühle

F ü h l e  d e i n e n  S c h m e r z ,  d e i n e  W u t ,  d e i n e  O h n m a c h t ,
d e i n e n  Ä r g e r ,  d e i n e  E n t t ä u s c h u n g ,  d i e  A b l e h n u n g ,  d i e
T r a u r i g k e i t ,  u v m . .  
F ü ü ü ü ü h l e ,  w a s  g e r a d e  d a  i s t .  

All deine Gefühle 

sind okay



Sei freundlich und

liebevoll mit dir selbst

W i e  m ö c h t e s t  d u  n e u  ü b e r  d i c h  /  d e i n  G e g e n ü b e r  o d e r
d i e  S i t u a t i o n  d e n k e n  /  f ü h l e n ?  W a s  w ü r d e  d i e  L i e b e
s a g e n  o d e r  m a c h e n ?  W i e  w ä r e  e s  s c h ö n e r ?

Bedanke dich bei dir selbst und - wenn du

es fühlst - auch bei deinem Knöpfedrücker 

W a s  b r a u c h t  d e i n  A n t e i l  j e t z t  v o n  d i r ?  S p ü r e  i n  d i c h
h i n e i n  u n d  g i b  i h m  d a s ,  w a s  e r  j e t z t  v o n  d i r  b r a u c h t .
N i m m  d i r  Z e i t  f ü r  d i c h .  


