hutzen






mehrere Ubungen




Beispiel: Zero-News-Detox

Erholungsprojekt

Visualisierun
Powerfragen ~ £

Plan der
Gelassenheit




Erholungsprojekt

v'Mein Ziel:
v Davon verspreche ich mir:

v" Um dieses Ziel zu erreichen,
werde ich folgendes tun:

v" Welche Hindernisse konnten
es geben?

v" Wer unterstitzt mich?

v Belohnung?




Visualisierung

v" Soll-Zustand in der
Gegenwart visualisieren

v alle Sinne einsetzen




Wochenplan
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag P ‘ a n u n g

v Neue Gewohnheiten

Notizen Wichtigste Aufgaben / Ta ge S a b I a u f

Energietankstellen?

Zeit fir Genuss?

Tagliche Arbeitsaufgaben?
Neue Gewohnheiten?
Ubungen der Gelassenheit?
Pausen eingeplant? / W h b I f
Zeit fiir dich eingeplant? O C e n a a u
Zeit fiir Nichtstun eingeplant?




Powerfragen

v' Das Ziel als Frage
formulieren

v" 10 Griinde warum du
es schaffst




