


W
ie m

ö
chte ich m

ich
fühlen, w

enn ich „N
ein“

sag
e? 

W
ie kann ich m

ich
d

ab
ei unterstützen?

 Z
ähle fünf D

ing
e in

D
einer U

m
g

eb
ung

, d
ie

D
ich b

eruhig
en o

d
er

erfreuen.

Ich b
in es w

ert, Fried
en

und
 B

alance in m
einem

Leb
en zu hab

en.

S
chreib

e heute einen
lieb

evo
llen B

rief an
D

ich selb
st. 

Ich hab
e d

ie Fähig
keit,

m
eine W

elt zu g
estalten,

ind
em

 ich b
ew

usst w
ähle,

w
o

rauf ich m
eine Energ

ie
richte.

B
etrachte für eine M

inute
ein B

latt, eine B
lum

e o
d

er
ein B

ild
. N

im
m

 d
ie D

etails
w

ahr – d
ie Farb

en,
Fo

rm
en, Linien.

Ich hab
e d

as R
echt,

m
eine B

ed
ürfnisse

auszud
rücken, und

 ich
tue es m

it Lieb
e und

Klarheit.

A
tm

e tief ein und
 aus.

B
ei jed

em
 A

usatm
en

stelle D
ir vo

r, w
ie D

u
S

tress o
d

er A
nsp

annung
lo

slässt.

W
ann hab

e ich d
as

letzte M
al etw

as g
etan,

d
as m

ich sto
lz

g
em

acht hat?
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