MEENTAGG ZIISCHTAGG

Liieg giiet fer
dich. Das isch nit
egoistisch, das
isch essentiell.

8TeiI dini Gfiihl

und si der nit
zschad,

oi mal um Hilf
zbittu.

14
Wenn dii vill ztiie
hesch, erloib
dier, en Pause
zmachu.

22| ah dier Zit
und schaff dier
Riihm, um
einfach nur
z’schniiifu und
dich nit zmottu.

Vergliich dis
Innera nit mit
dum Usseru vo
andere.
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28

Gsee dini Fahler
als Schritta,

us dene du eppis

leehru chansch.

Schrib der drii
Sache if, was di
an dier séalber
schatzu tiiesch.

MITTWOCH

p Nimm
z’Sache wahr,
die dii guiet

machsch, egal
wie chlii die oi
sind.

Strab derna, gliet
gniieg z’sii
anstatt perfekt.

Hinnerla
dier positivi
Nachrichte, die
dier regelmassig
aliegu chanscht.

30
Erinner dich dra,
dass dii gniieg

bisch, genau so
wie dii bisch.

FROONTAGG

dass es ok isch,
oi mal nit ok z’sii.

Plan-Tag. Nimm
dier Zit um Z’ent-

lieb zu dier z’sii.

24 Akzeptier
dich und mach
dier bewusst,

FRIITAGG  SAMSTAGG

4 Planen

.. . . Vergib dier

lischtigi od.er sdlbscht, 6i
=Bl wenn eppis nit

Al  grad so I5ift. Alli

nimm dier Zit

. machund Fahler.
derfir.

12 sjfoorna
aktiv und gib
dinum Korper

und Geischt en
natiirliche
Schuub.

0
Wenn dr
eppis schwaar
fallt, erkenn,

18 pitten

Freund
oder Freundin,
dier z’sagu, weli
Sterchine ar oder
schi in dier gseeht.

schldinigu und

26
Vermid «ich

sellti» z’sagu
und nimm dier
Zit, emal nix
zmachu.

Nitz dini
Sterchine und
Talanti
uf en noiji Wiis.

dass diis wart
bisch, gliebt
zwardu.

&

!

SUNNTAGG

6
Legg wart uf di
Grundlag: giiet

assu, Schport
trilbu und zer Zit
ins Bett.

Behandl dich
salbst, wie dii en
liebe Mansch
behandlu
wiirdisch.

20

Nimm Fotos a vo
schone
Erinnerige fircha.
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