SALUDL=MENTAL

.%W '

.

Litfaden ZUT
Selbstfindung




Willkommen zu diesem Leitfaden,

Wer binich? Hast du dir diese Frage schon einmal gestellt?

Wir konnen kein erfiilltes Leben aufbauen, wenn wir nicht wissen, was
wir wollen und was wir brauchen, wenn wir nicht wissen, wer wir sind
und wohin wir gehen méchten.

Indiesem Leitfaden begleiteich dich auf deiner Reise nach innen.

Los geht’s!
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Nimm dir Zeit, iiber jede der folgenden Fragen nachzudenken. Denke
daran, dir beim Schreiben Zeit zu lassen — es ¢ibt keine Eile.

Wie fithle ich mich in Bezug auf meine Vergangenheit?
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Wie fithle ich mich jetzt in meiner Gegenwart?
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Was wiinsche ich mir fiir meine Zukunft?
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Was sind meine Stdarken?
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Was sind meine Schwdchen?
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Wie fithle ich mich durch die Menschen, mit denen ich mich umgebe?
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Wie reagiere ich in stressigen Situationen?
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Welche Dinge enttduschen mich?
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Worin sollte oder mdochte ich mich verbessern?
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Was motiviert mich, wofiir brenne ich?
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Wie wiinsche ich mir, dass mein Leben aussieht?
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Was brauche ich, damit dieses Leben Wirklichkeit wird?
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Deine innere Landkarte

Bewerte die 8 wichtigsten Bereiche deines Lebens auf einer Skala von o
(sehr schlecht) bis 10 (sehr gut).

G d- Mei Meine Meine
esuTz Geld Liebe Familie Freunde . em Person- Lebens-
heit Korper . . .
lichkeit umstdnde

10 10 10 10 10 10 10 10

9 9 9 9 9 9 9 9

8 8 8 8 8 8 8 8

7 7 7 7 7 7 7 7

6 6 6 6 6 6 6 6

5 5 5 5 5 5 5 5

4 4 4 4 4 4 4 4

3 3 3 3 3 3 3 3
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Journaling

Schreibe einen Brief an dein kritisches “Ich” — an den Teil von dir, der
dich an das erinnert, was dir fehlt oder was dir nicht gut gelingt.

Erklare ihm, wie du dich fithlst, und versuche, mit ihm eine
Vereinbarung zu treffen, damit ihr gemeinsam an Verbesserungen
arbeiten konnt — ohne Vorwiirfe oder Verurteilungen.

Denke anschliefend iiber das Geschriebene nach und nimm in den

ndchsten drei Tagen erneut schriftlich Kontakt mit deinem kritischen
“Ich” auf.
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