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Wertschédtzung durch
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Vorbereitung: Bereite ein Blatt Papier und einen Stift vor oder nimm dir dein Lieblings-

Notizbuch zur Hand.

ENTDECKE DEINE EINZIGARTIGKEIT

Diese Ubung soll dazu dienen, deine eigenen Qualitdten, die dich einzigartig machen,
erkennen und schdtzen zu lernen. Indem du bewusst einen Blick auf deine individuellen
Stéarken, Talente und Merkmale wirfst, wirst du in der Lage sein, nicht nur die Vielfalt deiner
Fahigkeiten zu schdtzen, sondern auch ein tiefes Verstdndnis fUr die Besonderheit deiner

Persénlichkeit zu entwickeln. Dieser Prozess ermoglicht es dir, mit Selbstbewusstsein und

das Leben zu gehen und deine Einzigartigkeit als eine wertvolle

Bereicherung fir dich selbst und fur andere zu erkennen.

Ziel dieser Ubung: Entwickle ein tiefes Verstdndnis fur deine
Einzigartigkeit durch Selbstreflexion und Wertsché&tzung. Erkenne und
schdétze deine individuellen Stdrken, Talente und Merkmale, um ein
positives Selbstbild zu férdern und das Bewusstsein fir deinen Wert

zu stdarken.
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1. SCHRITT - SELBSTREFLEXION:

Finde einen ruhigen Ort, an dem du dich wohlfUhlst. Setze dich bequem hin und
schliel3e fur einen Moment die Augen. Denke darUber nach, was dich als Person
auszeichnet und einzigartig macht.

2. SCHRITT - LISTE ERSTELLEN:

Offne deine Augen und notiere mindestens funf Dinge, die du an dir selbst sché&tzt und
die dich von anderen unterscheiden. Dies kdnnen Eigenschaften, Talente, Interessen
oder Erfahrungen sein.

3. SCHRITT - BEGRUNDUNG:

Schreibe neben jede Eigenschaft oder jedes Merkmal, warum es dir wichtig ist und wie
es dich einzigartig macht. Betone, wie diese Dinge deinen Charakter formen und dich
als individuelle Person definieren.

4. SCHRITT - SELBSTWERTSCHATZUNG

Nimm dir einen Moment Zeit, um jede aufgelistete Eigenschaft bewusst zu wlrdigen.

Erkenne an, wie sie zu deiner Einzigartigkeit beitragt.
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® | ies deine Liste der Eigenschaften und Merkmale, die dich einzigartig machen.

® \Wie hast du dich gefthlt, als du dich auf diese positiven Aspekte konzentriert
hast?

® \Wie kann das Bewusstsein Uber deine Einzigartigkeit dein Selbstwertgefdhl und
Selbstvertrauen beeinflussen?

® \Wie kdnntest du diese Erkenntnisse nutzen, um deine Beziehung zu dir selbst zu
stédrken und selbstbewusster aufzutreten?

e Diese Ubung ermutigt dich, dich bewusst mit deinen individuellen Qualitdaten
auseinanderzusetzen und deine Einzigartigkeit zu schétzen. Dies tragt dazu bei,
dein Selbstwertgefihl zu stérken und das Vertrauen in deine eigene Identitdt zu

fordern.
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