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Anleitung
Wiedu dlesesJournaI nutzt

1. Feste Routi né Nimm dir jede Woche_lO bis
15. “fuhige.< Minuten fir S usies drel .
Reflexionsfragen. E
- 2. Keine Zensl . Béantworte die Fragen enrlich
— niemand liest'Sie aulRer ‘dir. -

R L e

3. Kleine Handlung: Jede Woche endet mit

einem konkreten ‘I uls — & ersetzt keme :

~ Therapie, ‘sondern it eine sanfte Anregung.

- D

- Der Gaist seﬁnur Waser 2u sehen

' bereit ist.
* i
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WOCHE 01 /52

Wasignorierst du aktuell? :

[ Schiebst du ein unangenehmes, kl&rendes
Gesprach auf die lange Bank? :
[] Redest du dlr eine Situation.oder Be2|ehung
- gerade schoney, as sie in.der Realitat ist?.
[ Ignorierst d orperhche Warnsugnaleme
standlge‘(/erspannungen oder Mudlgkerc’)

L.

, :,_D-"",' - :

‘Was du leugnest, Uiberlebt. Was-du
akz'eptiergt, kannst du verandern. ,

!,C.G.'JLJNG** Y
K . o ] 4 .
&ET.TY
. » { |:| '.
4 IMPULS

Schreibe ‘die  unbequemste Wahrhe|t dleser
~ Woche in einem etnzigen Satz auf ein separates .
Blatt und’ verbrenne es danach symbolisch .
_ (achte dabel -auf .einen SIche(en Untergrund).




GEIST
WOCHE 09 /52

Felere deinebisherigen Erfol g_e.

0 Was hast du in den letzten 12 Monaten -
geschafft, Worauf dein fruheres Ich stolz.
ware?

0 Welche Kleil aIItagllche Hurde hast du in

dieser Woche bereits erfolgreich gemei; stert? ||

-0 Wem hast du inletzter Zeit geholfen oder
auch nur ein kurzes Lacheln geﬁchenkw
e
. - .
. .._D-' "7| .‘ - )
Wer seine Erfolge vergisst, nimmt-sich
selbst den Tre| bstoff flr den nachsten -3

Jéchﬂtt

PP

. » { |:| .
] IMPULS

~ Schreibe eine Liste mit drei Dingen, die du in . ||

deinem Leben bereits gemeistert. hast, obwohl . |.

. du dachtest, du schaffst es nicht.
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Mach heute den ersten Schrit't_.

[0 Welche lastige Aufgabe kostet dich genau 5
Minuten, wenn duse Jetzt emfach sofort
erledigst?

0 Welche wick: e Nachrlcht schlebst du seit

Tagen vor d : _

-0 Wasist das Klemstmogllche dasdu heute

tun kannst, um deinem Ziel ein Stuck

naherzukommen? » . :
: e
. 4 D o " ¢
Der beste Zeitpunkt, einén Baumzu
pflanzen, war vor 20 Jahren. Der ,
: zwe| %este ist Jetzt

?v?r

Nutze die S-Mi nuteanegeI: Fange sofort an

und erlaube dir nach 5 Minuten aufzuhoren

. (meistens machst du dann automatlsch
weiter). . :




KORPER
WOCHE 12 /52

Sprich deine Wahr heit aus. _

[ Wem gegentiber haltst du deine wahre -
WELQTETS Harmon‘l ebedurfnls aktueII
zuriick? ‘ :

-0 Wo_WUrdeﬂ_; ,neullch mlssverstanden und
musst das— alich wenn'es Unangenehm B
klarstellen? . - .

O Traust du dich heute, in einem Gesprach ZU
100 % authentlschgufzutreten’? P

. ¥ - & | .
. 4 D . " ¢
Wer immer nur gefallen will, vertiert
dabei lei £:ht- die eigene Identitét.

ad R

’4 IMPULS.
Fihre heute das eine Gesprach, das du selt
. Wochen vermeidest. Sag klar, was du denkst —
ohne zu verletzen, aber ohne zu beschonigen.
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Bleib fokussiert und
diszipliniert.

[0 Welchen ,, Quick Fix* (Scrol len,. ,
Prokrastination) kannst du heute durch tiefen
Fokus ersetzen’7 ;

- Hastdu heut eme chhtlgste Aufgabe :
zuerst erledi bevor dleAbI enkungen
kamen?" & e

[0 Wie belohnst ‘du dich heute Abend selbst
wenn du deinen. Plan konsequent %
durch2|ehst’? » g

. - it _‘ - 47 -‘
Disziplin heifd, das zu tun, was ansteht,
auch wenn qur geradenicht danachigt. -

E o A

R )r
. » D .
. IMPULS
Arbeite héute 45 Minuten lang in StlLIe an
_ deiner chhtlgsten Aufgabe — das Smartphone
liegt in einem anderen Raum.
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Verabschiededas,, Was wéré_

13

wenn .

0 Quélst du dich mit alternativen Szenarien der
Vergangenheit, d|e du ohnehln nlcht andern
kannst?

- 0 Ware dieide Slerte ,,Wasware

wenn“-Vorstéllung in der Realitat uberhaupt e
so perfektgewesen? o o - :

[ Kannst du die Energie, diedu in Reue
steckst; wieder firdeine nachste -
Entscheidung nutzen? .

3 a.- o 2
Zu viel Blick auf das Gestérn kann.den
- Blick flrs Heute versperren. , -

E o A
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. » { |:| .
] IMPULS

~ Lenke den Fokus bewusst zurtick ins Hier und . _
Jetzt, sobeld ein ,,Was ware wenn®-Gedanke . ||
; auftaucht :




