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v" Ich iibernehneme fiir mein Leben Verantwortung: ich habe EinfluR darauf, wie es mir geht. Nicht
meine Kinder, Partner, mein Alter oder mein Arbeitsplatz.

v Ich kann mit Riickschlagen, Niederlagen, Grenzen umgehen, ohne mich zu verurteilen-ich lerne daraus

v Ich weiR, was mir gut tut und reserviere kleine Rituale am Tag dafiir

v Ich nehme Herausforderungen an- nicht immer sofort- aber dann besinne ich mich auf meine
Moglichkeiten

v Ich weiR, was mir wichtig ist, kenne meine Werte und lebe bewusst nach ihnen

v Ich pflege bewusste Freundschaften und freue mich an Beziehungen

v Ich halte mir taglich vor Augen, wofiir ich dankbar in meinem Leben bin

v' Ich erkenne meine (kleinen) Erfolg und wiirdige sie

v Ich kenne und achte meine Bediirfnisse

v Ich verzeihe mir Fehler

v Ich sorge fiir neue Erlebnisse und Erfahrungen

v Ich lebe nicht in der Vergangenheit und vertraue auf die Zukunft

v Ich setze mir immer kleine und groRere Ziele, lebe bewusst

v" Ich freue mich auch an kleinen Dingen

v’ Ich lache gerne und oft

v Ich kann mich selbst beruhigen und trosten

v’ Ich habe eine Arbeit/Aufgabe, die mich erfiillt

v Ich sorge dafiir, dass ich taglich positive Gefiihle erlebe

v Ich lose Probleme oder frage

v Ich weil3, woran ich Freude habe

v Ich habe 2, 3 Menschen, die mir wichtig sind

v Ich stehe zu mir und muss mich nicht rechtfertigen oder verteidigen

v’ Ich lerne nie aus - ich lerne gerne von anderen






