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SELBSTREFLEXION UBER BEWUSSTE
SELBSTWAHRNEHMUNG

Diese Ubung ermutigt dich, deine Fahigkeit zur bewussten Selbstwahrnehmung zu erkennen
und zu schdéatzen. Durch die Reflexion Uber deine Erfahrungen wirst du sensibler fUr deine

Gedanken, Gefihle und Handlungen und kannst bewusster positive Verdnderungen in deinem

Leben vornehmen.

Das Ziel dieser Ubung besteht darin, dass die Teilnehmer ihre
Fahigkeit zur bewussten Selbstwahrnehmung entdecken und schdétzen
lernen. Indem sie Uber ihre Erfahrungen reflektieren, entwickeln sie
eine erhdéhte Sensibilitdt fur ihre eigenen Gedanken, Gefuhle und

Handlungen. Dies ermdqglicht es ihnen, bewusster positive

Verédnderungen in ihrem Leben einzuleiten.
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Vorbereitung: Stelle sicher, dass du Zeit und Ruhe fir diese Ubung hast. Ein Tagebuch
oder ein Notizbuch und ein Stift sind hilfreich.
1. SCHRITT - ZURUCKBLICKEN:
Denke darUber nach, wie du dich in den letzten Tagen selbst wahrgenommen hast. Hast
du Momente der bewussten Selbstreflexion erlebt? Hast du bemerkt, wie du auf dich
selbst reagierst?
2. SCHRITT - NOTIZEN:
Offne dein Tagebuch oder Notizbuch und schreibe Uber deine Erfahrungen in Bezug auf
deine Selbstwahrnehmung in den letzten Tagen. Betrachte sowohl alltédgliche Situationen
als auch besondere Ereignisse.
3. SCHRITT - VERTIEFUNG:
1.Stelle dir folgende Fragen und schreibe deine Antworten auf:
O Gab es Momente, in denen du bewusst auf deine Geflhle, Gedanken oder
Bedlrfnisse geachtet hast?
O Hast du dich selbst kritisch betrachtet oder dich selbst ermutigt?
O Gab es Situationen, in denen du bewusst positive Selbstgesprdche gefihrt hast?
O Welche Fortschritte hast du in Bezug auf deine Selbstwahrnehmung gemacht?
4. SCHRITT - POSITIVE ASPEKTE:
Betone die positiven Aspekte deiner bewussten Selbstwahrnehmung. Schreibe dartber,
wie sich diese Momente auf deine Gedanken, Gefuhle und Handlungen ausgewirkt

haben.
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® |Lies deine Selbstreflexion durch.

® \Wie hast du dich gefahlt, als du dich bewusst mit deiner Selbstwahrnehmung
auseinandergesetzt hast?

® \Welche Erkenntnisse hast du darUber gewonnen, wie bewusste Selbstwahrnehmung
dein Wohlbefinden beeinflusst?

® Wie konntest du diese Erkenntnisse nutzen, um kontinuierlich deine bewusste
Selbstwahrnehmung zu férdern und positive Verédnderungen in deinem Leben zu

bewirken?
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