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Moin von der Kistel

Sehon, dass Du da bist und diesen zetlos schonen Janreskalender in”de
Hinden hattst:

Er isf ein quie Begleter, wenn Du Dein Leben im kommenden Janr bewusst
gestotien mochtest. Dobei ist es ganz eqol, wann Dein persinliches Jahr
beginnt.

Auf den Kolenderblittern kannst Du Deine persinlichen wichtigen Nofizen
und Termine verimerken.

Die Ubersichten fir Deine vier wichtigen Lebensbereiche “Gesundnett, "Sinn
im Leben', "Sozidles Mifeinander” und "Sichere Basis helfen Dir, bewusst qut
fur Dich zu sorgen.

Wenn Du magst, kannst Du zusitziche Ubungen auf meiner Infernetseite

finden: www.anetteschinoor de/selbstrefiexion

Viel Freude mit Deinem neuen
Janres-Begleiter winsche ich Dirl

et Selroor



Anette Schnoor
Coaching & Kunst
www.anetteschnoor.de

Januar: Inselwelt, 2025, Acryl auf Leinwand

Februar: Bretonische Kiiste, 2025, Digitale Malerei

Marz: Mehr Meer, 2024, Acryl auf Leinwand

April: Regen-Regatta, 2024, Acryl auf Leinwand

Mai: Feen-Wald, 2024, Acryl auf Holz

Juni: Plattdeutsch-Bretonische Kiiste, 2025, Digitale Malerei
Juli: Am Strand, 2025, Digitale Malerei

August: Licht, 2025, Tezos-Krypto-Loop

September: Regnet Gold II, 2025, Acryl auf Leinwand
Oktober: Ich sehe was und was siehst Du? 2024, Acryl auf Leinwand
November: Regnet Gold I, 2025, Acryl auf Leinwand
Dezember: Magic Bird, 2025, Acryl auf Leinwand












o machst Du_sichtbar, wie es Dir gerade gent.

"Wie geht's denn so', ist eine Floskel, die wir haufig horen und die Du
vieleicht auch schon mal sagst. Und manches Mal vergisst Du dann Dich
selbst zu fragen, wie es Dir gerade <o geht. Im Altag erscheint es oft
wichfiger, auf die Anforderungen anderer Menschen zu reagieren und -
zock - verlierst Du Deine eigenen Bedirfnisse aus dem Blick.

Dann kannst Du die "Themen des Lebens'-Zielscheiben nufzen, um Deine
wichtigen Lebensbereiche ‘Gesundnett’, "Sinn im Leben’, "Soziales
Mifeinander” und "Sichere Basis' in den Fokus zu nelhmen und Dir bewusst
machen, wo Du gerade stehst. Wenn es Dir gelingt, in allen Bereichen gut
fur Dich zu sorgen, louft es rund - und Du kannst selbstbenusst in
Beziehung gehnen oder Dich in der Gemeinschaft engagieren.

Du kannst natirlich auch in Bezienung gehnen und Dich in der Gemeinschaft
engagieren, obwohl Du nicht so qut fur Dich sorgst. Allerdings laufst Du
dann Gefahr, Dich im AuBen zu verlieren und ouf Gegenleistungen fur Dein
Engagement zu hoffen. Leistung gegen Liebe ist ein gingiges Prinzip, aber
es gt anderen Macht tber Dich und fuhrt oft zu Dramen und
Enttiuschungen.

Vielleicht kennst Du das und willst etwas verdndern?
Dann los. Spiel' mit dem Themen des Lebens! So gehnf's:

Lies Dir die Lebensaufgaben am Rand der Zielscheiben genau durch. Dann
bewerte auf der Skola von 10 (Voltreffer) bis | (Uberhaupt nicht), wie quf
Dir eine Aufgabe schon gelingt. Markiere den Wert Monat for Monat mit
einem farbigen Kreuz. Ziel ist es, im Laufe des Jahres alle Kreuze in die 10
zu bringen. Das ist anspruchsvol. Samfliche Aufgaben zu behnerrschen, kann
longe - durchaus ein ganzes Leben lang - dauern. Doch die Mihne lohint
sich: Deine Lebensqualiat wird steigen.



Aufgobe: 2B
gesunde, bewusste Erndnrung
Gerode Koppt das noch

nicht 5o gut.
Dednalb machst Du
Dein Kreuz auf der 3.

Welche anderen Themen fallen Dir sponfan ein?
Was meinst Du: Wo sfehst Du gerade? Wo méchtest Du es weiter hin zur 10
sohaffen? Wer oder was kann Dir dabei helfen? Weldnen Schritt gelnst Du als

nichstes? Wann startest Du? 2 —_—
~ Her it Platz fir Deine Bofschatten an Dich:

r -
== — -
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lh bewege mich regeimifig

lh neinive meine lch sorge filr
Gefinle_und z ousreichenden und
Bedirfrisse_walr q guten Sohnlaf

6 lch_achte_ouf
lch versteine elne_bewusste,
meine Geftinle § gute_Erndnrung

2ad gepsg, w8 e A L2 U verbringe

lch_erfille Zeif in_
mir_meine § der Natur
Bedirfiisse

6

lth_achte auf einen
guten Rhytimus

leh_geniefe 1 Zwisthen Fause und
Sppiel,_Spolo_ Anctrengung
und Leichtigkeit z

lch _spreche regelmdlig,_losungsorientiert
Uber_belastende Themen

Welche anderen Themen sind mir wichtig? Wo stel' ich gerade? Wo machte ich
es weiter in zur 10 schaffen’ Wer oder was kann mir dabei hetfen? Welchen
Sanritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?



e und
#\Wobel vergeest %0\/\ Zeit un

Cunde© o
' ) ofe)
jck mich beim _
\;\\\géw\o"& enou_dofir lohint &5 gleh.
Dog_madnt Sinn.

z lh_kenne mein

besonderes Tolent -

4 mein "Geschenk on
lch kenne de Welt'
meine Talente, é
Ffﬂ@m. §

Vorlieben
Z 4 6 s $ 6 4 2 lhbrige mein

16 "Gescnerk_an die
lch lebe meine § el de vl
Tolente,

Fohigkedten, 6
Vorlieben aus
Y lch beschiftige wich
bewusst mit Leben und
lch habe eine 2 Tod;_insbesondere mit
(epirtuele) Anbindung meinem eigenen Tod und Leben

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stei' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen® Wer oder was kann mir dabei hetfen’ Welchen
Sanritt gehe ich dls nddnstes? Wainn sfarte ich?



lch _lnabe Selbstmitgefiln

lch beschiftige mich mit
meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket

lch_pflege eine liebevolle
Eigenkommunikation

lch kenne meine

Grenzen und ich

lch_Ube meine

Konfiitfanigket wahre sie
und Konflit-
kommunikation i
lh troge meine
o o Verantwortung
andere
Wahrheiten lch lasse
stelnen lassen y’ Verantwortung_los,
die_zu_anderen
gehnort
lch gestalte mir

lch verabschiede mich von
Menschen,_die mir_nicht gut tun

ein_forderliches Umfeld_das das
Beste in mir_hervorbringt

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen? Wer oder was kann mir dabei heffen? Welohen
Sonritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?
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lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig

mich _berufiich zu

verdndern
leh bin Wenn ich unsicher
neusjeri bin,_wei>_ich,_wen
W@Mg ich fragen kann
mich_weitel I
lch_kann lch kenne meine
Feedback Rechnte + Pfichten
nelnmen,_und ’
Feedback geben
lch nhabe _den
Mut zu_ fragen
Egal,_woas st -

ich lnabe ¢in liebevolies
Grundvertrauen ins Leben

Welche anderen Tnemen sind mir wichtig? Wo sfel ich gerade? Wo mochte ich
es weiter hin zur 10 schoffen? Wer oder was kann mir dabei helfen? Welchen

Sonritt gehe ioh als nddnstes? Wann starfe icn?
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Welche anderen Themen sind mir wichtig? Wo stel' ich gerade? Wo machte ich
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Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stei' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen® Wer oder was kann mir dabei hetfen’ Welchen
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lch _lnabe Selbstmitgefiln
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meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket
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Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
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| =

\ )




lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig

mich _berufiich zu

verdndern
leh bin Wenn ich unsicher
neusjeri bin,_wei>_ich,_wen
W@Mg ich fragen kann
mich_weitel I
lch_kann lch kenne meine
Feedback Rechnte + Pfichten
nelnmen,_und ’
Feedback geben
lch nhabe _den
Mut zu_ fragen
Egal,_woas st -

ich lnabe ¢in liebevolies
Grundvertrauen ins Leben

Welche anderen Tnemen sind mir wichtig? Wo sfel ich gerade? Wo mochte ich
es weiter hin zur 10 schoffen? Wer oder was kann mir dabei helfen? Welchen

Sonritt gehe ioh als nddnstes? Wann starfe icn?

|~ =\

\







WICHTIGE TERMINE M/C/K;b

u./c/'t/fe/évae/w




e

i *psyclnlzsch / physiszch:"-,‘
A

lh bewege mich regeimifig

lh neinive meine lch sorge filr
Gefinle_und z ousreichenden und
Bedirfrisse_walr q guten Sohnlaf

6 lch_achte_ouf
lch versteine elne_bewusste,
meine Geftinle § gute_Erndnrung

2ad gepsg, w8 e A L2 U verbringe

lch_erfille Zeif in_
mir_meine § der Natur
Bedirfiisse

6

lth_achte auf einen
guten Rhytimus

leh_geniefe 1 Zwisthen Fause und
Sppiel,_Spolo_ Anctrengung
und Leichtigkeit z

lch _spreche regelmdlig,_losungsorientiert
Uber_belastende Themen

Welche anderen Themen sind mir wichtig? Wo stel' ich gerade? Wo machte ich
es weiter in zur 10 schaffen’ Wer oder was kann mir dabei hetfen? Welchen
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Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stei' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen® Wer oder was kann mir dabei hetfen’ Welchen
Sanritt gehe ich dls nddnstes? Wainn sfarte ich?



lch _lnabe Selbstmitgefiln

lch beschiftige mich mit
meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket

lch_pflege eine liebevolle
Eigenkommunikation

lch kenne meine

Grenzen und ich
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Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen? Wer oder was kann mir dabei heffen? Welohen
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lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig
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lch _lnabe Selbstmitgefiln

lch beschiftige mich mit
meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket

lch_pflege eine liebevolle
Eigenkommunikation

lch kenne meine

Grenzen und ich

lch_Ube meine

Konfiitfanigket wahre sie
und Konflit-
kommunikation i
lh troge meine
o o Verantwortung
andere
Wahrheiten lch lasse
stelnen lassen y’ Verantwortung_los,
die_zu_anderen
gehnort
lch gestalte mir

lch verabschiede mich von
Menschen,_die mir_nicht gut tun

ein_forderliches Umfeld_das das
Beste in mir_hervorbringt

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen? Wer oder was kann mir dabei heffen? Welohen
Sonritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?

| =

\ )




lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig

mich _berufiich zu

verdndern
leh bin Wenn ich unsicher
neusjeri bin,_wei>_ich,_wen
W@Mg ich fragen kann
mich_weitel I
lch_kann lch kenne meine
Feedback Rechnte + Pfichten
nelnmen,_und ’
Feedback geben
lch nhabe _den
Mut zu_ fragen
Egal,_woas st -

ich lnabe ¢in liebevolies
Grundvertrauen ins Leben

Welche anderen Tnemen sind mir wichtig? Wo sfel ich gerade? Wo mochte ich
es weiter hin zur 10 schoffen? Wer oder was kann mir dabei helfen? Welchen

Sonritt gehe ioh als nddnstes? Wann starfe icn?

|~ =\

\







WICHTIGE TERMINE M/C/[\;b

bL/C/“L/rC/G/é/C/N




e

i *psyclnlzsch / physiszch:"-,‘
A

lh bewege mich regeimifig

lh neinive meine lch sorge filr
Gefinle_und z ousreichenden und
Bedirfrisse_walr q guten Sohnlaf

6 lch_achte_ouf
lch versteine elne_bewusste,
meine Geftinle § gute_Erndnrung

2ad gepsg, w8 e A L2 U verbringe

lch_erfille Zeif in_
mir_meine § der Natur
Bedirfiisse

6

lth_achte auf einen
guten Rhytimus

leh_geniefe 1 Zwisthen Fause und
Sppiel,_Spolo_ Anctrengung
und Leichtigkeit z

lch _spreche regelmdlig,_losungsorientiert
Uber_belastende Themen

Welche anderen Themen sind mir wichtig? Wo stel' ich gerade? Wo machte ich
es weiter in zur 10 schaffen’ Wer oder was kann mir dabei hetfen? Welchen
Sanritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?



e und
#\Wobel vergeest %0\/\ Zeit un

Cunde© o
' ) ofe)
jck mich beim _
\;\\\géw\o"& enou_dofir lohint &5 gleh.
Dog_madnt Sinn.

z lh_kenne mein

besonderes Tolent -

4 mein "Geschenk on
lch kenne de Welt'
meine Talente, é
Ffﬂ@m. §

Vorlieben
Z 4 6 s $ 6 4 2 lhbrige mein

16 "Gescnerk_an die
lch lebe meine § el de vl
Tolente,

Fohigkedten, 6
Vorlieben aus
Y lch beschiftige wich
bewusst mit Leben und
lch habe eine 2 Tod;_insbesondere mit
(epirtuele) Anbindung meinem eigenen Tod und Leben

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stei' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen® Wer oder was kann mir dabei hetfen’ Welchen
Sanritt gehe ich dls nddnstes? Wainn sfarte ich?



lch _lnabe Selbstmitgefiln

lch beschiftige mich mit
meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket

lch_pflege eine liebevolle
Eigenkommunikation

lch kenne meine

Grenzen und ich

lch_Ube meine

Konfiitfanigket wahre sie
und Konflit-
kommunikation i
lh troge meine
o o Verantwortung
andere
Wahrheiten lch lasse
stelnen lassen y’ Verantwortung_los,
die_zu_anderen
gehnort
lch gestalte mir

lch verabschiede mich von
Menschen,_die mir_nicht gut tun

ein_forderliches Umfeld_das das
Beste in mir_hervorbringt

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen? Wer oder was kann mir dabei heffen? Welohen
Sonritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?

| =

\ )




lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig

mich _berufiich zu

verdndern
leh bin Wenn ich unsicher
neusjeri bin,_wei>_ich,_wen
W@Mg ich fragen kann
mich_weitel I
lch_kann lch kenne meine
Feedback Rechnte + Pfichten
nelnmen,_und ’
Feedback geben
lch nhabe _den
Mut zu_ fragen
Egal,_woas st -

ich lnabe ¢in liebevolies
Grundvertrauen ins Leben

Welche anderen Tnemen sind mir wichtig? Wo sfel ich gerade? Wo mochte ich
es weiter hin zur 10 schoffen? Wer oder was kann mir dabei helfen? Welchen

Sonritt gehe ioh als nddnstes? Wann starfe icn?

|~ =\

\







WICHTIGE TERMINE c/Vf/c,H:

u./e/&/re/é/é/e/rv




e

i *psyclnlzsch / physiszch:"-,‘
A

lh bewege mich regeimifig

lh neinive meine lch sorge filr
Gefinle_und z ousreichenden und
Bedirfrisse_walr q guten Sohnlaf

6 lch_achte_ouf
lch versteine elne_bewusste,
meine Geftinle § gute_Erndnrung

2ad gepsg, w8 e A L2 U verbringe

lch_erfille Zeif in_
mir_meine § der Natur
Bedirfiisse

6

lth_achte auf einen
guten Rhytimus

leh_geniefe 1 Zwisthen Fause und
Sppiel,_Spolo_ Anctrengung
und Leichtigkeit z

lch _spreche regelmdlig,_losungsorientiert
Uber_belastende Themen

Welche anderen Themen sind mir wichtig? Wo stel' ich gerade? Wo machte ich
es weiter in zur 10 schaffen’ Wer oder was kann mir dabei hetfen? Welchen
Sanritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?



e und
#\Wobel vergeest %0\/\ Zeit un

Cunde© o
' ) ofe)
jck mich beim _
\;\\\géw\o"& enou_dofir lohint &5 gleh.
Dog_madnt Sinn.

z lh_kenne mein

besonderes Tolent -

4 mein "Geschenk on
lch kenne de Welt'
meine Talente, é
Ffﬂ@m. §

Vorlieben
Z 4 6 s $ 6 4 2 lhbrige mein

16 "Gescnerk_an die
lch lebe meine § el de vl
Tolente,

Fohigkedten, 6
Vorlieben aus
Y lch beschiftige wich
bewusst mit Leben und
lch habe eine 2 Tod;_insbesondere mit
(epirtuele) Anbindung meinem eigenen Tod und Leben

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stei' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen® Wer oder was kann mir dabei hetfen’ Welchen
Sanritt gehe ich dls nddnstes? Wainn sfarte ich?



lch _lnabe Selbstmitgefiln

lch beschiftige mich mit
meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket

lch_pflege eine liebevolle
Eigenkommunikation

lch kenne meine

Grenzen und ich

lch_Ube meine

Konfiitfanigket wahre sie
und Konflit-
kommunikation i
lh troge meine
o o Verantwortung
andere
Wahrheiten lch lasse
stelnen lassen y’ Verantwortung_los,
die_zu_anderen
gehnort
lch gestalte mir

lch verabschiede mich von
Menschen,_die mir_nicht gut tun

ein_forderliches Umfeld_das das
Beste in mir_hervorbringt

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen? Wer oder was kann mir dabei heffen? Welohen
Sonritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?

| =

\ )




lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig

mich _berufiich zu

verdndern
leh bin Wenn ich unsicher
neusjeri bin,_wei>_ich,_wen
W@Mg ich fragen kann
mich_weitel I
lch_kann lch kenne meine
Feedback Rechnte + Pfichten
nelnmen,_und ’
Feedback geben
lch nhabe _den
Mut zu_ fragen
Egal,_woas st -

ich lnabe ¢in liebevolies
Grundvertrauen ins Leben

Welche anderen Tnemen sind mir wichtig? Wo sfel ich gerade? Wo mochte ich
es weiter hin zur 10 schoffen? Wer oder was kann mir dabei helfen? Welchen

Sonritt gehe ioh als nddnstes? Wann starfe icn?

|~ =\
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WICHTIGE TERMINE M/C/ﬁ/‘b

we/&/fe/ézé/e/rv




e

i *psyclnlzsch / physiszch:"-,‘
A

lh bewege mich regeimifig

lh neinive meine lch sorge filr
Gefinle_und z ousreichenden und
Bedirfrisse_walr q guten Sohnlaf

6 lch_achte_ouf
lch versteine elne_bewusste,
meine Geftinle § gute_Erndnrung

2ad gepsg, w8 e A L2 U verbringe

lch_erfille Zeif in_
mir_meine § der Natur
Bedirfiisse

6

lth_achte auf einen
guten Rhytimus

leh_geniefe 1 Zwisthen Fause und
Sppiel,_Spolo_ Anctrengung
und Leichtigkeit z

lch _spreche regelmdlig,_losungsorientiert
Uber_belastende Themen

Welche anderen Themen sind mir wichtig? Wo stel' ich gerade? Wo machte ich
es weiter in zur 10 schaffen’ Wer oder was kann mir dabei hetfen? Welchen
Sanritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?



e und
#\Wobel vergeest %0\/\ Zeit un

Cunde© o
' ) ofe)
jck mich beim _
\;\\\géw\o"& enou_dofir lohint &5 gleh.
Dog_madnt Sinn.

z lh_kenne mein

besonderes Tolent -

4 mein "Geschenk on
lch kenne de Welt'
meine Talente, é
Ffﬂ@m. §

Vorlieben
Z 4 6 s $ 6 4 2 lhbrige mein

16 "Gescnerk_an die
lch lebe meine § el de vl
Tolente,

Fohigkedten, 6
Vorlieben aus
Y lch beschiftige wich
bewusst mit Leben und
lch habe eine 2 Tod;_insbesondere mit
(epirtuele) Anbindung meinem eigenen Tod und Leben

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stei' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen® Wer oder was kann mir dabei hetfen’ Welchen
Sanritt gehe ich dls nddnstes? Wainn sfarte ich?



lch _lnabe Selbstmitgefiln

lch beschiftige mich mit
meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket

lch_pflege eine liebevolle
Eigenkommunikation

lch kenne meine

Grenzen und ich

lch_Ube meine

Konfiitfanigket wahre sie
und Konflit-
kommunikation i
lh troge meine
o o Verantwortung
andere
Wahrheiten lch lasse
stelnen lassen y’ Verantwortung_los,
die_zu_anderen
gehnort
lch gestalte mir

lch verabschiede mich von
Menschen,_die mir_nicht gut tun

ein_forderliches Umfeld_das das
Beste in mir_hervorbringt

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen? Wer oder was kann mir dabei heffen? Welohen
Sonritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?

| =

\ )




lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig

mich _berufiich zu

verdndern
leh bin Wenn ich unsicher
neusjeri bin,_wei>_ich,_wen
W@Mg ich fragen kann
mich_weitel I
lch_kann lch kenne meine
Feedback Rechnte + Pfichten
nelnmen,_und ’
Feedback geben
lch nhabe _den
Mut zu_ fragen
Egal,_woas st -

ich lnabe ¢in liebevolies
Grundvertrauen ins Leben

Welche anderen Tnemen sind mir wichtig? Wo sfel ich gerade? Wo mochte ich
es weiter hin zur 10 schoffen? Wer oder was kann mir dabei helfen? Welchen

Sonritt gehe ioh als nddnstes? Wann starfe icn?

|~ =\
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WICHTIGE TERMINE M/C/Z\;e—/

WC/"L/%Q/()/()/C/N




e

i *psyclnlzsch / physiszch:"-,‘
A

lh bewege mich regeimifig

lh neinive meine lch sorge filr
Gefinle_und z ousreichenden und
Bedirfrisse_walr q guten Sohnlaf

6 lch_achte_ouf
lch versteine elne_bewusste,
meine Geftinle § gute_Erndnrung

2ad gepsg, w8 e A L2 U verbringe

lch_erfille Zeif in_
mir_meine § der Natur
Bedirfiisse

6

lth_achte auf einen
guten Rhytimus

leh_geniefe 1 Zwisthen Fause und
Sppiel,_Spolo_ Anctrengung
und Leichtigkeit z

lch _spreche regelmdlig,_losungsorientiert
Uber_belastende Themen

Welche anderen Themen sind mir wichtig? Wo stel' ich gerade? Wo machte ich
es weiter in zur 10 schaffen’ Wer oder was kann mir dabei hetfen? Welchen
Sanritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?



e und
#\Wobel vergeest %0\/\ Zeit un

Cunde© o
' ) ofe)
jck mich beim _
\;\\\géw\o"& enou_dofir lohint &5 gleh.
Dog_madnt Sinn.

z lh_kenne mein

besonderes Tolent -

4 mein "Geschenk on
lch kenne de Welt'
meine Talente, é
Ffﬂ@m. §

Vorlieben
Z 4 6 s $ 6 4 2 lhbrige mein

16 "Gescnerk_an die
lch lebe meine § el de vl
Tolente,

Fohigkedten, 6
Vorlieben aus
Y lch beschiftige wich
bewusst mit Leben und
lch habe eine 2 Tod;_insbesondere mit
(epirtuele) Anbindung meinem eigenen Tod und Leben

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stei' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen® Wer oder was kann mir dabei hetfen’ Welchen
Sanritt gehe ich dls nddnstes? Wainn sfarte ich?



lch _lnabe Selbstmitgefiln

lch beschiftige mich mit
meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket

lch_pflege eine liebevolle
Eigenkommunikation

lch kenne meine

Grenzen und ich

lch_Ube meine

Konfiitfanigket wahre sie
und Konflit-
kommunikation i
lh troge meine
o o Verantwortung
andere
Wahrheiten lch lasse
stelnen lassen y’ Verantwortung_los,
die_zu_anderen
gehnort
lch gestalte mir

lch verabschiede mich von
Menschen,_die mir_nicht gut tun

ein_forderliches Umfeld_das das
Beste in mir_hervorbringt

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen? Wer oder was kann mir dabei heffen? Welohen
Sonritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?

| =

\ )




lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig

mich _berufiich zu

verdndern
leh bin Wenn ich unsicher
neusjeri bin,_wei>_ich,_wen
W@Mg ich fragen kann
mich_weitel I
lch_kann lch kenne meine
Feedback Rechnte + Pfichten
nelnmen,_und ’
Feedback geben
lch nhabe _den
Mut zu_ fragen
Egal,_woas st -

ich lnabe ¢in liebevolies
Grundvertrauen ins Leben

Welche anderen Tnemen sind mir wichtig? Wo sfel ich gerade? Wo mochte ich
es weiter hin zur 10 schoffen? Wer oder was kann mir dabei helfen? Welchen

Sonritt gehe ioh als nddnstes? Wann starfe icn?

|~ =\

\







WICHTIGE TERMINE J\/L:/C/[\/_b

WC/"L/?MQ/G/G/C/N




e

i *psyclnlzsch / physiszch:"-,‘
A

lh bewege mich regeimifig

lh neinive meine lch sorge filr
Gefinle_und z ousreichenden und
Bedirfrisse_walr q guten Sohnlaf

6 lch_achte_ouf
lch versteine elne_bewusste,
meine Geftinle § gute_Erndnrung

2ad gepsg, w8 e A L2 U verbringe

lch_erfille Zeif in_
mir_meine § der Natur
Bedirfiisse

6

lth_achte auf einen
guten Rhytimus

leh_geniefe 1 Zwisthen Fause und
Sppiel,_Spolo_ Anctrengung
und Leichtigkeit z

lch _spreche regelmdlig,_losungsorientiert
Uber_belastende Themen

Welche anderen Themen sind mir wichtig? Wo stel' ich gerade? Wo machte ich
es weiter in zur 10 schaffen’ Wer oder was kann mir dabei hetfen? Welchen
Sanritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?



e und
#\Wobel vergeest %0\/\ Zeit un

Cunde© o
' ) ofe)
jck mich beim _
\;\\\géw\o"& enou_dofir lohint &5 gleh.
Dog_madnt Sinn.

z lh_kenne mein

besonderes Tolent -

4 mein "Geschenk on
lch kenne de Welt'
meine Talente, é
Ffﬂ@m. §

Vorlieben
Z 4 6 s $ 6 4 2 lhbrige mein

16 "Gescnerk_an die
lch lebe meine § el de vl
Tolente,

Fohigkedten, 6
Vorlieben aus
Y lch beschiftige wich
bewusst mit Leben und
lch habe eine 2 Tod;_insbesondere mit
(epirtuele) Anbindung meinem eigenen Tod und Leben

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stei' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen® Wer oder was kann mir dabei hetfen’ Welchen
Sanritt gehe ich dls nddnstes? Wainn sfarte ich?



lch _lnabe Selbstmitgefiln

lch beschiftige mich mit
meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket

lch_pflege eine liebevolle
Eigenkommunikation

lch kenne meine

Grenzen und ich

lch_Ube meine

Konfiitfanigket wahre sie
und Konflit-
kommunikation i
lh troge meine
o o Verantwortung
andere
Wahrheiten lch lasse
stelnen lassen y’ Verantwortung_los,
die_zu_anderen
gehnort
lch gestalte mir

lch verabschiede mich von
Menschen,_die mir_nicht gut tun

ein_forderliches Umfeld_das das
Beste in mir_hervorbringt

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen? Wer oder was kann mir dabei heffen? Welohen
Sonritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?

| =

\ )




lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig

mich _berufiich zu

verdndern
leh bin Wenn ich unsicher
neusjeri bin,_wei>_ich,_wen
W@Mg ich fragen kann
mich_weitel I
lch_kann lch kenne meine
Feedback Rechnte + Pfichten
nelnmen,_und ’
Feedback geben
lch nhabe _den
Mut zu_ fragen
Egal,_woas st -

ich lnabe ¢in liebevolies
Grundvertrauen ins Leben

Welche anderen Tnemen sind mir wichtig? Wo sfel ich gerade? Wo mochte ich
es weiter hin zur 10 schoffen? Wer oder was kann mir dabei helfen? Welchen

Sonritt gehe ioh als nddnstes? Wann starfe icn?

|~ =\
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12,

WICHTIGE TERMINE

N 1A=

we/b?«e/é/é/e/w



e

i *psyclnlzsch / physiszch:"-,‘
A

lh bewege mich regeimifig

lh neinive meine lch sorge filr
Gefinle_und z ousreichenden und
Bedirfrisse_walr q guten Sohnlaf

6 lch_achte_ouf
lch versteine elne_bewusste,
meine Geftinle § gute_Erndnrung

2ad gepsg, w8 e A L2 U verbringe

lch_erfille Zeif in_
mir_meine § der Natur
Bedirfiisse

6

lth_achte auf einen
guten Rhytimus

leh_geniefe 1 Zwisthen Fause und
Sppiel,_Spolo_ Anctrengung
und Leichtigkeit z

lch _spreche regelmdlig,_losungsorientiert
Uber_belastende Themen

Welche anderen Themen sind mir wichtig? Wo stel' ich gerade? Wo machte ich
es weiter in zur 10 schaffen’ Wer oder was kann mir dabei hetfen? Welchen
Sanritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?



e und
#\Wobel vergeest %0\/\ Zeit un

Cunde© o
' ) ofe)
jck mich beim _
\;\\\géw\o"& enou_dofir lohint &5 gleh.
Dog_madnt Sinn.

z lh_kenne mein

besonderes Tolent -

4 mein "Geschenk on
lch kenne de Welt'
meine Talente, é
Ffﬂ@m. §

Vorlieben
Z 4 6 s $ 6 4 2 lhbrige mein

16 "Gescnerk_an die
lch lebe meine § el de vl
Tolente,

Fohigkedten, 6
Vorlieben aus
Y lch beschiftige wich
bewusst mit Leben und
lch habe eine 2 Tod;_insbesondere mit
(epirtuele) Anbindung meinem eigenen Tod und Leben

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stei' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen® Wer oder was kann mir dabei hetfen’ Welchen
Sanritt gehe ich dls nddnstes? Wainn sfarte ich?



lch _lnabe Selbstmitgefiln

lch beschiftige mich mit
meiner Bindungs- und
Beziehungstinigket

lch_pflege eine liebevolle
Eigenkommunikation

lch kenne meine

Grenzen und ich

lch_Ube meine

Konfiitfanigket wahre sie
und Konflit-
kommunikation i
lh troge meine
o o Verantwortung
andere
Wahrheiten lch lasse
stelnen lassen y’ Verantwortung_los,
die_zu_anderen
gehnort
lch gestalte mir

lch verabschiede mich von
Menschen,_die mir_nicht gut tun

ein_forderliches Umfeld_das das
Beste in mir_hervorbringt

Welche anderen Themen sind mir wichitig? Wo stein' ich gerade? Wo méchte ich
es weiter hin zur 10 schaffen? Wer oder was kann mir dabei heffen? Welohen
Sonritt gehe ich dls ndcnstes? Wann sfarte ich?

| =

\ )




lch erwirtschafte meinen
Lebensunternatt und bin

dadurch unabhingig

mich _berufiich zu

verdndern
leh bin Wenn ich unsicher
neusjeri bin,_wei>_ich,_wen
W@Mg ich fragen kann
mich_weitel I
lch_kann lch kenne meine
Feedback Rechnte + Pfichten
nelnmen,_und ’
Feedback geben
lch nhabe _den
Mut zu_ fragen
Egal,_woas st -

ich lnabe ¢in liebevolies
Grundvertrauen ins Leben

Welche anderen Tnemen sind mir wichtig? Wo sfel ich gerade? Wo mochte ich
es weiter hin zur 10 schoffen? Wer oder was kann mir dabei helfen? Welchen

Sonritt gehe ioh als nddnstes? Wann starfe icn?
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