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NORMALBETRIEB

4+ Lachle dir in der Friih
im Spiegel entgegen.

“# Freu dich auf etwas Schones,
das dich heute erwarten kénnte.

4% Gehe ein paar Schritte mit Bedacht:
im Stiegenhaus, zur Arbeit,
in die Freizeit,
spure, dass du dich bewegst, dass du
atmen kannst, dass du ...

<+ Tu dir etwas Gutes:
ein Haferl Kaffee, ein Stlickchen Schoki,
einen Tupfen duftender Handcreme,
ein Schluck klares, kiihles Wasser ...

<+ Gib etwas von deinen Begabungen
weiter: ein Lacheln, ein offenes Ohr,
ein gutes Wort, ein Lob ...

4 Lass dir Zeit:
beim Essen, beim Sprechen,
beim Entscheiden ...

4> Gonn dir eine ruhige Zeit
zum Durchatmen.

4% Schau am Abend zurtick:
Was war heute gut? Was ist mir gelungen?

4 Sag ,Danke"
zu deinem Partner, deinem Kollegen,
deinen Kindern, Gott.

Ampel fiir d

NORMALBETRIEB

mit verstarkten Herausforderungen

Lachle dir — trotzdem — in der Frih
im Spiegel entgegen.

Freu dich auf etwas Schones,
das dich heute erwarten kénnte
und wappne dich mit Zuversicht,
dass das passiert.

Gehe ein paar Schritte mit Bedacht,
lass dir trotzdem die Ruhe
fur ein paar Minuten nicht nehmen

Tu dir etwas Gutes:

ein Haferl Kaffee, ein Stlickchen Schoki,
einen Tupfen duftender Handcreme,
ein Schluck klares, kiihles Wasser ...

Gib etwas von deinen Begabungen
weiter: ein Lacheln, ein offenes Ohr,
ein gutes Wort, ein Lob ...

Lass dir Zeit fur eine Starkung
zwischendurch, was immer auch fur
dich genau das Richtige ist.

Schau am Abend zurtck:
Was war heute gut? Was ist mir gelungen?

Sag ,Danke"
zu deinem Partner, deinem Kollegen,
deinen Kindern, Gott.

D]

ie Seele

BETRIEB BETRIEB
mit erhohten Belastungen im Stressmodus

& LAchle dir — ganz bewusst und gerade
heute — in der Frih im Spiegel ent-
gegen.

& Wappne dich mit Zuversicht,
dass alles irgendwie gehen wird.

4 Lass dich nicht in die Verzagtheitsecke
jagen — lass dich nicht irre machen
von so vielen negativen Meldungen.

4% Schalt das Radio ab —
mach ,Handy-schau-Pause”

4% \lertrau deinem Geflihl und entscheide
mit Augenmal’ und Bauchgeflhl.

< Gib etwas von deinen Begabungen
fur Krisensituationen weiter.

“ Mach Mut,
lachle trotzdem zwischendurch.

4% Lass dir Zeit fur eine Starkung
zwischendurch, was immer auch fir
dich genau das Richtige ist.

4 Vertraue auf Gott — sprich mit ihm.

43 Schau am Abend zuriick und sag
.Danke" flir das, was heute trotzdem
gelungen ist.

& Lachle dir in der Friih im Spiegel ent-
gegen — das wirkt sich auf dein Gemiit
aus.

% Gott ist mit dir.

% BeiR noch einmal die Zahne zusammen —
und sei es fur ein kleines Stickchen
SiiRes zwischendurch.

% Gott ist mit dir.

4% Steig kurz aus deinen Schuhen und
stell beide FulRsohlen auf den Boden,
spure, dass du geerdet bist
(das funktioniert sehr gut auch bei einer
online Krisensitzung).

% Gott ist mit dir.

% Du bist mit besonderen Begabungen
ausgestattet — auf die kannst du dich
verlassen.

¥ Gott ist bei dir.

% Mach Mut, lachle trotzdem einmal,
lobe, und freu dich liber kleine Erfolge
in deinen Bemiihungen.

£ Gott ist mit dir.

& Sag am Abend ,Danke"
und Ubergib dein Planen und Sorgen
Uber Nacht dem lieben Gott.
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