


Danke, dass du auf dem Barcamp in Hamburg in der
“IGEL-Session” warst. - Es hat mir groBBe Freude
gemacht, den Workshop zu gestalten und die
Methode in einem so groBen Rahmen vorzustellen.

Die IGEL-Methode ist im Rahmen meiner
Abschlussarbeit der Ausbildung zum Journaling-
Coach bei Birgit Schreiber entstanden. Sie ist vor
allem dafilir gedacht, kompliziertere Situationen und
Herausforderungen durch personliches Schreiben
“aufzudréseln” und dadurch besser bewaltigen zu
konnen.

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn du mir von deinen
Erfahrungen berichtest. Melde dich auch gerne, wenn
du Fragen dazu hast.

Liebe GriiBe,
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Ablauf der Schritte

e Vorbereitung: Haltung klaren

e Impuls - Clustern [ca. 5 min]

e Gedanken - Analyse [ca. 5 min]

e Emotionen - Geflihle identifizieren [ca. 5 min]

e LebensWerte Loésung - dein Kéniginnenweg [ca. 5 min]

[Optional: Makelmonster befragen.]

e Ernte - nachster Schritt



























