Hygiene fur die Seele

TAGESREFLEKTION

Schlief’e Deinen Tag mit diesem kleinen Ritual ab.
So integrierst Du alle wichtigen Erfahrungen,
schlief3t Frieden mit Deinen Tageserlebnissen

und schenkst Dir eine entspannte Nacht.

Atme einmal tief durch und denke an die Erlebnisse des heutigen Tages:

Daumen Zeigefinger
Was ist mir heute Wo waren Stolpersteine?
gelungen? Was lief gut? Wie kann ich sie nachstes

Mal erkennen?
I,
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p—

Mittelfinger Ringfinger Kleiner Finger

Wen/was kann ich Was KONKRET mache ich Was lerne ich aus dem
loslassen, weilich das nachstes Mal anders? heutigen Tag?
nicht mehr brauche? Wie genau?

Schreibe Deine Erkenntnisse gleich in Dein Erfolgsbuch, dann kannst Du sie immer wieder nachlesen!

Alle Abbildungen und Ubungen aus dem Buch "Meine Resilienz" von Andrea Scherkamp, ISBN 978-3944414201



