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MOMENTE FUR MICH! @

Momente fur mich!
NN

Sie halten nun |hr ganz personliches Momente fur
mich!-Tagebuch in Handen. Nehmen Sie sich daflrin
den folgenden Wochen Zeit, am besten finf bis zehn
Minuten jeden Abend, bevor Sie ins Bett gehen und
fullen Sie eine Seite aus.

Es geht darum, den Blick auf das Positive im Leben
zu richten. Manchmal fallt es vielleicht schwer, etwas
Gutes wahrzunehmen, aber mit etwas Anstrengung
lasst sich jeden Tag etwas Schones finden - sei es der
Duft einer Blume, Kinderlachen, der erste Schluck
Wasser nach dem Laufen oder ein freundliches Wort.

Esist wesentlich, was wir Uber uns und die Umwelt
denken. Denn unsere Einstellungen beeinflussen
unseren Umgang mit Schwierigkeiten ebenso wie
unseren Umgang mit anderen Menschen. Trainieren
Sie sich selbst, bewusst nach Angenehmem Ausschau
zu halten. Mit dem Momente far mich!-Tagebuch
unterstltzen wir Sie dabei!
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So gut fiihle ich mich: "aj"l""t k“’mw(ﬂ i
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ist der Weg.

Buddha
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Zum Beispiel:

[ Ein Bad nehmen || Ein gutes Buch lesen
| Entspannt Musik héren [ | Einen Spaziergang machen
[_| Sport machen || Einen guten Film anschauen

|| Ein Gesprach mit einem lieben Menschen fiihren

So gut fihle ich mich:

100% "
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So weit bin ich Gber meinen Schatten gesprungen:

So gut fihle ich mich:

100%
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So weit bin ich Gber meinen Schatten gesprungen:
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Was ich an mir mag! @

Schreiben Sie fur jeden Buchstaben eine positive Eigenschaft,

die Sie selbst an sich mogen:
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So weit bin ich Gber meinen Schatten gesprungen:
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So weit bin ich Gber meinen Schatten gesprungen:
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So weit bin ich Gber meinen Schatten gesprungen:
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So gut fihle ich mich:
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Zeit fr mich!
Hier finden Sie viele Dinge, die Sie fur sich tun konnen.
Kreuzen Sie an, was Sie schon regelmafBig machen und kreisen

Sie ein, was Sie sich in Zukunft vornehmen.

[ | Atemiibungen machen

|| Ein gutes Buch lesen

[ | Ein entspanntes Bad nehmen

[| Sich mit einer Freundin/einem Freund treffen
[ | Ein Bild malen

[ | Einen Ausflug machen

[ | Sport treiben

[ | Entspannt Musik héren

Zeit fur Korperpflege nehmen

[

[ Ein gutes Essen genieBen
[ Einen tollen Film ansehen

O

In die Sauna gehen

[ Einen Spaziergang machen

[ Etwas Neues lernen

[ | Einen lieben Menschen anrufen
L] Im Garten arbeiten

[ | Durchs Wohnzimmer tanzen

[ ] Zeit fir mich planen

[ Einfach nichts tun
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nicht in den Dingen, -
sie liegt inuns 07 S
selbst."
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Richard Wagner
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So weit bin ich Gber meinen Schatten gesprungen:

So gut fihle ich mich:
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........................................................................... Nicht das Alter ist das
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So weit bin ich Gber meinen Schatten gesprungen:
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Gluolz&p‘l ist, wev ‘,e):qu
Das habe ich dazu beigetragen: . olootl nicht zu aM(WL ist.

uss (Sohn)
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...................................................................... Johann Stra

So gut fihle ich mich:
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Sie sind nun am Ende des Momente fiir mich!-
Tagebuchs angelangt. Schon, dass Sie sich Zeit
genommen haben, um sich mit den schonen Momenten
des Lebens zu beschéaftigen. Wir freuen uns, wenn Sie
uns unter momentefuermich@oegk.at schreiben, wie es
Ihnen mit dem Tagebuch gegangen ist, ob sich etwas in
Ihrem Leben verandert hat.

Wenn Sie weitermachen mochten, senden wir lhnen
gerne ein weiteres Momente fiir mich!-Tagebuch zu.
Einfach per Mail anfordern: momentefuermich@oegk.at
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