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ERFOLGSJOURNAL - SELBSTREFLEXION
UND SELBSTWACHSTUM

Das FUhren eines Erfolgsjournals, das Selbstreflexion und Selbstwachstum foérdert, kann
sich positiv auf die Selbstliebe auswirken. Durch die Auseinandersetzung mit den
vergangenen Wochen, das Festhalten von Erkenntnissen und die Identifizierung von
Bereichen fir weiteres Wachstum schafft diese Praxis einen Raum flUr Selbstakzeptanz und
Entwicklung. Die regelmd&BRige Reflexion unterstdtzt nicht nur die Akzeptanz von Stdrken und
Schwdéchen, sondern férdert auch ein positives Selbstbild und trdgt dazu bei, eine liebevolle

Beziehung zu sich selbst aufzubauen, was die Selbstliebe starkt.

Das Ziel dieser Ubung ist es, sich bewusst Zeit zu nehmen, um
dein Erfolgsjournal zu schreiben und dabei zu reflektieren, was du in

den letzten Wochen Uber dich selbst gelernt haben.
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Vorbereitung: Besorge dir ein Tagebuch oder ein Notizbuch, das du als Erfolgsjournal
verwenden kannst. Stelle sicher, dass du genlgend Zeit und einen ruhigen Ort hast, um
deine Gedanken niederzuschreiben.

1. SCHRITT - ZURUCKBLICKEN:

Denke Uber die letzten Wochen nach und erinnere dich an besondere Momente,
Erlebnisse oder Herausforderungen, die du durchgemacht hast.

2. SCHRITT - SELBSTREFLEXION:

Schreibe in dein Erfolgsjournal dartber, was du in dieser Zeit Uber dich selbst gelernt
hast. Betone Erkenntnisse, die du Uber deine Stdrken, Schwdchen, Reaktionen oder
Verhaltensmuster gewonnen hast.

3. SCHRITT - WACHSTUM:

Reflektiere darlber, wie diese Erkenntnisse zu deinem persdnlichen Wachstum
beigetragen haben kdnnten. Hast du neue Perspektiven gewonnen oder dich auf eine
bestimmte Weise weiterentwickelt?

4. SCHRITT - HERAUSFORDERUNGEN:

Schreibe auch darlber, wie du mit Herausforderungen umgegangen bist und welche
Lektionen du aus diesen Situationen gezogen hast.

5. SCHRITT - DANKBARKEIT:

Schlielde deine Eintrédge im Erfolgsjournal mit einer Danksagung fur die Mdéglichkeit des

Lernens und des Wachstums ab.
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® \Wie hast du dich gefuhlt, als du bewusst Uber die letzten Wochen reflektiert hast?

® \Welche Erkenntnisse Uber dich selbst konntest du in dieser Zeit gewinnen?

® \Wie haben diese Erkenntnisse zu deinem persdnlichen Wachstum und deiner
Selbstentwicklung beigetragen?

® Wie kdnntest du regelmdlig solche Selbstreflexionen in dein Leben integrieren, um

dein Selbstbewusstsein und deine Entwicklung zu férdern?
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