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a8 Meine personliche
Energiequelle
Zeanl BRSNS

Was gibt mir Kraft?

Meditation

Kreativitat Musik Bewegung
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Weitere Quellen, die mir Kraft schenken:




Meine
Warnsignale
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Ich merke...

/
ich werde gereizt
ich ziehe mich zurtck
ich funktioniere nur noch
mein Korper ist angespannt
ich werde ungeduldig
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Weitere Warnsignale, die ich bei mir beobachte:

Tohe wchts anf mich wod bare: wir gue
Y .
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B Was hilft mir wirklich?
e - : iy A #

. Meine personlichen Kraftspender ~
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Was gibt mir Energie, Freude und innere Stirke?

Was tut mir gut und fillt meinen Akku wieder auf?
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Meine personlichen Kraftquellen:

Welche Kraftquelle méchte ich
in meinem Alltag bewusst stirken?



M;in
Notfallplan
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Wenn ich merke... 7 8> ...dann...

Ein liebevoller Plan fiir die Momente,
in denen ich Unterstiitzung brauche.
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Ich fithle mich tiberfordert




MORGEN

So starte ich liebevoll
in meinen Tag.

TAG
So begleite ich mich

achtsam durch den Tag.

; ABEND

So lasse ich den Tag
liebevoll ausklingen.

Meine

taghchen Rituale
S

Kleine Rituale, die mir guttun,
stirken meine Verbindung zu mir selbst.

Meine Rituale am Morgen:
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Meine Rituale wihrend des Tages:

Meine Rituale am Abend:
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Meine Herzensrituale

Welche 3 Rituale sind mir besonders wichtig und méchte ich jeden Tag pflegen?
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Welche Wirkung
haben diese Rituale
auf mich?
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Welche Wirkung
haben diese Rituale
auf mich?

»*

Welche Wirkung
haben diese Rituale
auf mich?




B Selbstflirsorge-
Vereinbarung
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Ich wihle mich.

Jeden Tag ein bisschen mehr.
Fir ein Leben in Verbindung mit mir selbst.

‘ ' Ich verspreche mir,
auf meine Bediirfnisse zu achten.
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Ich erlaube mir, ¢ »
' Pausen zu machen und loszulassen. [04’ é"'f" ey M
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' Ich begegne mir selbst
mit Liebe, Geduld und Mitgefiihl.
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@ Ich hére auf die Signale
meines Korpers und meiner Gefiihle.
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@ Ich nehme mir Zeit fiir Dinge,
die mir guttun und mich nihren. |

y Mein Mantra fiir mich:
—~~

) Ich erinnere mich daran:
Selbstfiirsorge ist kein Luxus,
sondern meine Basis.

Ay @ &£ e

Datum Unterschrift



