
ME INE  ERSTE -H ILFE -CHECKL ISTE

I c h  gebe  N I Ema l s  a uf  u nd  ver traue  d arauf ,
d a s s  bessere  Ze i t e n  i n  me i n  Leben  kommen .

I c h  akzep t i e re ,  d a s s  i c h  e i n e
Pause  brauche .

z .B .  Sch l afen ,  a uf  d i e  Couch  kusche l n  &  l e sen ,
schöne  Mus i k  hören ,  ( a u s )ma l e n ,  im  Gar ten
werke l n ,  kochen ,  b acken ,  med i t i e ren ,  i n  d i e
Sauna  oder  i n s  So l a r i um  gehen ,  Deko  bas t e l n ,
s t r i cken ,  s pa z i e ren  am Wasser  oder  im  Wa l d .

I c h  pf l e ge  me i n e n  Körper .

I c h  s age  a l l e s  ab ,  was  n i c h t
von  e x i s t e n z i e l l e r  Bedeu t u ng
i s t .

I c h  gönne  m i r  Ruhe .

I c h  t ue  d a s ,  was  i c h  mag  u nd
was  m i r  g u t t u t .  ( 3 x  t ä g l . )

Frühs t ück
M i t t a g
Abendbro t
6 -9  h  Sch l af
E twas  Bewegung


