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: : Ich habe
Ich habe Ich habe mich Ich habe ein o
genug mit Freunden gutes Buch m e?:l\ggsKgurLer rlr$2 dri]t?gr?
getrunken. getroffen. gelesen. getan :
. Ich habe mir
Ich habe in Z'S*;nhez?ﬁgr Ich habe Ich hall?ebmlt einen
mein Journal Lieblinasmusik genu elrllaer leben gemiitlichen
geschrieben. 9 geschlafen. erson Fernsehabend
getanzt. telefoniert. gegonnt.
Ich habe
bewusst zu |c2irr:;? € Ich habe eine mli%r:j Qgtbe?\ s
etwas Bodv-S digitale Pause 1 T
"Nein" y->gan eingelegt. X am ‘ag
gesagt. durchgefiihrt. geléchelt.
Ich habe es
Ich bin Ich habe mir mit einer Ich bin an Icréirrl]aebe
kreativ Yoga Tasse Kaffee der frischen Atemiibun
gewesen. gemacht. gemiitlich Luft gewesen. emacht 9
gemacht 9 )
ch IChrgane in Ich habe Ich habe mir Icgirf::r?e
ch war . etwas etwas ;
sportlich Dankbarkeits- Besonderes Besonderes Spaziergang
aktiv. tagebuch egessen eqsnnt in der Natur
geschrieben. 9¢€g ’ 9¢eg ' gemacht.

Tch bin mir etwas wert!
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Tch bin mir etwas wert!



Ich habe

Ich habe mich

Ich habe ein

Ich habe

: twas fiir Ich habe
genug mit Freunden gutes Buch ¢ < s
getrunken. getroffen. gelesen. melr;eer;all(’]orper meditiert.
. Ich habe mir
Ich habe in lch habe Ich habe Ich habe mit einen
mein Journal Zu meiner enu einer lieben gemiitlichen
; Lieblingsmusik 9 Person
geschrieben. etanzt geschlafen. telefoniert Fernsehabend
g . elefoniert. gegannt.
Ich habe
bewusst zu Icgirr]\:rl])e Ich habe eine m'ﬂé 2:&?1 s
etwas digitale Pause
"Nein" Body-Scan eingeleat 1x am Tag
gesagt durchgefiihrt. gelegt. gelachelt.
Ich habe es
Ich bin Ich habe mir mit einer Ich bin an Icl;it:]aebe
kreativ Yoga Tasse Kaffee der frischen Atemiibun
gewesen. gemacht. gemiitlich Luft gewesen. h 9
gemacht. gemacht.
Ich habe in ‘ Ich habe
Ich war mein Ic;x:ls)e ICh:te\ll):smlr einen
sportlich Dankbarkeits- Besonderes Besonderes Spaziergang
aktiv. tagebuch egessen easnnt in der Natur
geschrieben. 9¢€g ) 9¢€g ' gemacht.
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