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DIESES JOURNAL BEGLEITET DICH DURCH DEN DEZEMBER — 24 TAGE, UM
WAHRZUNEHMEN, WAS DIR WIRKLICH GUTTUT. ES GEHT NICHT UM
LEISTUNG, SONDERN UM PRASENZ: ZU SPUREN, WIE BEWEGUNG, KLANG,
SCHLAF, KLEINE ROUTINEN ODER EINFACH STILLE DICH BEEINFLUSSEN.

NIMM DIR JEDEN TAG EIN PAAR MINUTEN, UM FESTZUHALTEN, WAS DU
ERLEBT, GEFUHLT UND VERSTANDEN HAST. NICHT PERFEKT, SONDERN
EHRLICH. AM ENDE ERKENNST DU MUSTER — WAS DICH STARKT, BERUHIGT
ODER INSPIRIERT. DEIN KORPER IST DEIN KOMPASS. DIESES JOURNAL HILFT
DIR, WIEDER AUF IHN ZU HOREN.

VIEL SPASS UND HAPPY ADVENT

A SILENT SPACE

THE STUDIO




THE PRESENCE
JOURNAL

WOCHE 1

TAG 1

KORPERGEFUHL

ENERGIE kg A e
SPANNUNG Ry ke
ATMUNG e b
BEWEGLICHKEIT  Y¢ S% Y% Y% 9%

STIMMUNG

B O 0L

WAS HAT DEINE STIMMUNG HEUTE
POSITIV/NEGATIV BEEINFLUSST?

SCHLAF IN STUNDEN

EEEEE @@

WASSER IN GLASERN

W U (SR |

GUTE MOMENTE

NOTIZEN / REFLEXION

ERKENNTNIS/UBERRASCHUNG




THE PRESENCE
JOURNAL

WOCHE 1

TAG 2

KORPERGEFUHL

ENERGIE kg A e
SPANNUNG Ry ke
ATMUNG e b
BEWEGLICHKEIT  Y¢ S% Y% Y% 9%

STIMMUNG

B O 0L

WAS HAT DEINE STIMMUNG HEUTE
POSITIV/NEGATIV BEEINFLUSST?

SCHLAF IN STUNDEN

EEEEE @@

WASSER IN GLASERN

W U (SR |

GUTE MOMENTE

NOTIZEN / REFLEXION

ERKENNTNIS/UBERRASCHUNG



THE PRESENCE
JOURNAL

WOCHE 1

TAG 3

KORPERGEFUHL

ENERGIE kg A e
SPANNUNG Ry ke
ATMUNG e b
BEWEGLICHKEIT  Y¢ S% Y% Y% 9%

STIMMUNG

B O 0L

WAS HAT DEINE STIMMUNG HEUTE
POSITIV/NEGATIV BEEINFLUSST?

SCHLAF IN STUNDEN

EEEEE @@

WASSER IN GLASERN

W U (SR |

GUTE MOMENTE

NOTIZEN / REFLEXION

ERKENNTNIS/UBERRASCHUNG



THE PRESENCE
JOURNAL

WOCHE 1

TAG 4

KORPERGEFUHL

ENERGIE kg A e
SPANNUNG Ry ke
ATMUNG e b
BEWEGLICHKEIT  Y¢ S% Y% Y% 9%

STIMMUNG

B O 0L

WAS HAT DEINE STIMMUNG HEUTE
POSITIV/NEGATIV BEEINFLUSST?

SCHLAF IN STUNDEN

EEEEE @@

WASSER IN GLASERN

W U (SR |

GUTE MOMENTE

NOTIZEN / REFLEXION

ERKENNTNIS/UBERRASCHUNG



THE PRESENCE
JOURNAL

WOCHE 1

TAG 5

KORPERGEFUHL

ENERGIE kg A e
SPANNUNG Ry ke
ATMUNG e b
BEWEGLICHKEIT  Y¢ S% Y% Y% 9%

STIMMUNG

B O 0L

WAS HAT DEINE STIMMUNG HEUTE
POSITIV/NEGATIV BEEINFLUSST?

SCHLAF IN STUNDEN

EEEEE @@

WASSER IN GLASERN

W U (SR |

GUTE MOMENTE

NOTIZEN / REFLEXION

ERKENNTNIS/UBERRASCHUNG



THE PRESENCE
JOURNAL

WOCHE 1

TAG 6

KORPERGEFUHL

ENERGIE kg A e
SPANNUNG Ry ke
ATMUNG e b
BEWEGLICHKEIT  Y¢ S% Y% Y% 9%

STIMMUNG

B O 0L

WAS HAT DEINE STIMMUNG HEUTE
POSITIV/NEGATIV BEEINFLUSST?

SCHLAF IN STUNDEN

EEEEE @@

WASSER IN GLASERN

W U (SR |

GUTE MOMENTE

NOTIZEN / REFLEXION

ERKENNTNIS/UBERRASCHUNG



THE PRESENCE
JOURNAL

WOCHE 1

TAG 7

KORPERGEFUHL

ENERGIE kg A e
SPANNUNG Ry ke
ATMUNG e b
BEWEGLICHKEIT  Y¢ S% Y% Y% 9%

STIMMUNG

B O 0L

WAS HAT DEINE STIMMUNG HEUTE
POSITIV/NEGATIV BEEINFLUSST?

SCHLAF IN STUNDEN

EEEEE @@

WASSER IN GLASERN

W U (SR |

GUTE MOMENTE

NOTIZEN / REFLEXION

ERKENNTNIS/UBERRASCHUNG



WEEKLY
REFLECTION
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