MATERIAL - XO SKALA

XO SKALA TAGESPROTOKOLL

VOM FUNKTIONIEREN ZUM WAHRNEHMEN

Ein tigliches Bewusstheitsprotokoll fiir Tétigkeiten, Automatismen und innere Resonanz.

DATUM

MORGEN UHRZI

WO STEHE ICH GERADE? (-10 BIS +10)
e L |

WELCHE TATIGKEIT ODER SITUATION GING DIESEM ZUSTAND VORAUS?

WAS IST GERADE PRASENT?

MITTAG

WO STEHE ICH GERADE? (-10 BIS +10)
C—— L |

WELCHE TATIGKEIT ODER SITUATION GING DIESEM ZUSTAND VORAUS?

WAS IST GERADE PRASENT?

»Dieses Raster hilft dir wahrzunehmen — nicht zu entscheiden. Die Entscheidung bleibt immer bei dir.«



XO SKALA TAGESPROTOKOLL

ABEND UHRZI

WO STEHE ICH GERADE? (-10 BIS +10)
e L |

WELCHE TATIGKEIT ODER SITUATION GING DIESEM ZUSTAND VORAUS?

WAS IST GERADE PRASENT?

Autopilot Bewusste Prdsenz

IMPULS

Welche Tﬁtigkcit li(jf]u’urc am stédrksten im /\umpilor — und bei welcher war ich ganz bei mir?

RUCKBLICK

Wenn ich auf meinen Tag zuriickschaue: Was lief iiberwiegend automatisch — und was tiberrascht mich daran?

WELCHE TATIGKEIT HAT MICH HEUTE GENAHRT? HE TATIGKEIT HAT MICH HEUTE VON MIR




